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الجديد فب ورة الجلوکوز 


المؤشر السكري (الذي سنشیر إليه غالبا ب م س) یمکنه مساعدتك 
ل اختیار الكمية والنوعية الصحيحة من النشویات الناسية لصحتك 
وسلامتك ‏ لیس فقط للوجبات التي تأكلها اليوم ‏ بل لكل الوجبات ولکل 
الأيام. تناول الصنف الملائم من النشویات يمكن أن تؤثر إيجابيًا على 
صحتك اليوم وعلى أمد حياتك بالكامل. تلك هي الرسالة الأساسية 
من الطبعة الأصلية لهذا الکتاب. أول إصدار منذ ١١‏ سنة ماضية. بعد 
أكثر من عقد مضىء هذه الرسالة الآن هي أكثر صلة لعدد من الناس 
أكثر مما سبق. ريما معروف لديك أن مستوي سكر دمك يرتفع ویهبط 
خلال الیوم. وهذا يساعد بے تحديد كيف تشعر وكيف يعمل جسمك 
( سكر الدم وجلوكوز الدم يعني أساسًا نفس الشيء. وخلال هذا الكتاب 
سوف نستعمل مصطلح جلوكوز الدم. وهو أكثر دقة علميًا). بناء على 
أكثر من ۲۵ سنة من الدراسة. الجدید # ثورة الجلوكوز يشرح بعمق 
العلاقة بين النشويات وجلوكوز دمك وكيفية الارتباط بين التأثيرين 
على صحتك» حاليًا ومؤخرًا 2 الحياة. 


من يمكنه استخدام كتاب الجديد 4 ثورة الجلوکوز؟ 
المؤشر السكري هو الآن أكثر من كونه لكل شخص. ولكل بوم. ولكل 
وجبة. المؤشر السكري أيضًا مرافقه الأحدت. الحمولة Ay Sul!‏ ما قد 
سمعته وما قد سنناقشه Lins‏ . هو ذات أهمية للجميع. يشعر الناس 
بالقلق إزاء صحة القلب. وهم من على خطر لأمراض القلب أو الذبحة 
الصدرية أو المعرضون لخطر أو المصابون فعليًا بمتلازمة الإستقلاب 
(متلازمة مقاومة الأنسولينء العروفة اصطلاخا بمتلازمة س) . سوف 
یحصلون على عظیم الفائدة من التطبیق العملي للنتائج والتوصیات 


۱۳ 


التضمنة 2 کتاب الجدید 2 ثورة الجلوکوز کذلك. Leash‏ النساء الصابات بتكيس البایض 
الحويصلي التعد polycystic ovarians‏ ولجمیع المهتمين بالتحکم 2 الوزن. 

کتاب الجدید 2 ثورة الجلوکوز قراءته ضرورية لجمیع الصابین بالسكري والذین .2 
مرحلة ما قبل السكري» ویقدم بدیل عن القیود الغذائية الضارة والارشادات الضالة صعبة 
الإتباع. فالكثير من المصابين بالسكري الفوع الأول أو gil‏ الثاني Type lor Type2‏ 
5 يجدون على الرغم من عمل كل ما هو صحيح: أن مستويات سكر الدم لديهم 
تتذبذب بافراط آو(و) تبقى عالية جدًا. فإذا كنت cal‏ أو شخصًا بهمك مصايًا بالسكري 
فإن كتاب الجدید 4 ثورة الجلوكوز سيعطيك وعي ومعرفة لكيفية اختيار النوع الصحيح من 
النشويات لضبط سكر الدم على نحو أمثل. 

إنه أيضًا لأولئك الذين يريدون الحماية من مضاعفات تلك الأمراض 2 المقام الأول. 

a E 

وتحسین صحتهم بشکل عام. خلال العقد الأخير بشکل خاص, نوهت الدراسة الجراة 
بواسطة العلماء من جمیع آنحاء العالم . لیس فقط لناء بل للعدید من الخبراء والوکالات 
العالمية ذ ات العلاقة بالصحة ‏ على أن المؤشر السكري للأغذية له دلالات للجمیم. أنه حقًا 
ثورة الجلوكوزء تنامي مقدار وافر من الدراسات على المؤشر السكري الذي يقير باستمرار 
طريقة فهمنا للنشويات وتأثيرها على أجسامنا. 


dat‏ عن الجديد 2 ثورة ا لجلوكوز وما هو الجديد B‏ هذا الإصدار: 

هذه الطبعة الثالثة من كتاب الجديد 4 ثورة الجلوكوز تبرز معلومات شاملة وحديثة 
عن المؤشر السكري. شاملة بحوث حديثة ومثيرة وتعليقات من أشخاص تغيرت حياتهم من 
خلال تبتي مسلك الحمية الغذائية مخفضة جلوکوز الدم (على مدى سنوات استقبلتا من 
جميع أنحاء العالم الآلاف من الرسائل والبريد الإليكتروني بملاحظات مفيدة من ASS‏ 
الإصدارات السابقة لهذا الكتاب وكتبنا الأخرى) . 

كما سنقوم بذكره بتفصيل خلال هذا الکتاب. الدلیل العلمي لدعم الدور الأساسي الذي 
يمكن أن يلعبه المؤشر السكري ‏ صحتك قد تم الآن إثباته بقوة. ب الحقيقة إنه يسير بخطى 
سريعة للأمام أسرع مما حسبناه عندما بدأنا جميعًا بحثنا (المؤرخ 2 بداية الشمانینات 
۰ عندما ظهر المؤشر السكري لأول مرةء كما سنقوم بذكر ذلك قريبًا). نحن نشاطرك 


١ 


ya‏ فب ög‏ الجلوكوز 


نتائجنا ونتائج الباحثين الآخرين العلمية وماذا تعني هذه النتائج لحياتك وصحتك. 
إن کتاب الجدید ‏ ثورة الجلوکوز پساعد الناس: 

# الصابین بالسكري النوع الأول 

of‏ الصابین بالسكري النوع الثاني 


# الذین لدیهم بادثات السكري (هم الذین ريما آخبروا آنهم لدیهم لسة السكري أو 
فشل تحمل الجلوکوز) 


# الصابات بسكري الحمل (سكري آثناء الحمل) 

of‏ الصابین بانخفاض سکر الدم (هایپوغلایسیمیا) 

#» زائدي الوزن أو الصابین بالسمنة 

# الصابین بزيادة الوزن حول البطن 

# الصابین بزيادة مستویات سکر الدم آعلی من الرغوب به 

af‏ المصابين بزيادة مستویات دهون الدم الثلا ثية وانخفاض مستویات الکولسترول الحمید 

# الصابین بمتلازمة الاستقلاب (متلازمة مقاومة الأنسولين؛ العروف اصطلاخا 
بمتلازمة س) 

# الصابات بمتلازمة تکیس البایض الحويصلي التعدد 

# مرضی الکبد الدهني غير الكحولي ) non-alcoholic fatty liver(NAFL‏ أو مرض 
الصفراء الدهني غير الکحولي( (non-alcoholic steatohepatitis (NASH‏ 

# للذين یرغبون B‏ حماية أنفسهم من جمیع الأمراض الذکورة آعلاه والعیش بصحة 
وسلام 

*» تشير أيضًا البحوث الحديثة على أن الحمية الغذ ائية منخفضة جلوکوز الدم قد تکون 
مفيدة ان & تأجیل او منع تدهور الخلاپا الرتبط بالعمر age-related macular)‏ 
degeneration (AMD‏ 


السبب 2 إمكانية أن الجدید ف ثورة الجلوکوز 2 المساعدة هو أنه ببساطة: مستویات 
جلوکوز الدم العالية هي السمة الميزة لجمیع الحالات الناتجة من التأثيرات العکسية على 
المدى القصير واتطویل. الجدید 2 ثورة الجلوکوز سوف يريك كيف تسیطر على مستویات 
جلوكوز alll‏ بصورة آفضل من خلال فهم وتفعيل الاستخدام الأفضل لفهوم المؤشر السكري. 
ومن المظاهر الجديدة المميزة لهنه الطبعة الثالثة من كتاب الجديد 2 خورة 
الجلوكوز ما يلي: 

# جميع ما هو حديث من النتائج (حتى وقت نشر هذا الكتاب) فیما يتعلق بالمؤشر 
السكري ومرض السكريء وأمراض القلب, وفقد الوزن. ومرض الكبد الدهني غير الكحولي. 

# مقدمة ولمحة عن الحمولة السكرية. 

# نظرة على زيادة الوزن 4 فترة الحمل. وسكري الحمل, والأمراض مثل متلازمة تكيس 
الميايض الحويصلي (المرتبط بشكل قريب يمقاومة الآنسولين) « والأمراض الباطنية. 

# قصص من واقع الحياة لأشخاص تحسنت صحتهم بشكل مثير من خلال التوجه تلأكل 
منخقض المؤشر السكري 4 كل يوم وعند كل وجية. 


# منطق واضح لاختيار وجبتنا متخفضة المؤشر السكري من خلال العديد من الخطط 


الغذائية المختلفة السارية اليوم ‏ فصل جديد 4 طرق تقاول ding‏ منخفضة المؤشر السكري 


# درزن من وصفات تحضير الطعام الجديدة. 


# فهرس مصطلحات يضم تقرييًا 100 مصطاح معروفة الآن بشكل واضح ومسرودة 2 
مكان واحد. 


٩‏ آحدث ما تشر عن قیم المؤشر السكري لمجموعة واسعة ومتنوعة من الأغذية الختيرة. 
وتشمل المشروبات الفضلة مثل التوت البري والشراب السكري الرکز وعصیر الرمان. 


۱۹ 


الجديد في ög‏ الجلوكوز 


Jam‏ معظم کناب الجديد 2 ثورة الجلوكوز مرشد سريع لمنظمته 

يقدم الجزء الأول لمحة كاملة عن المؤشر السكري ‏ ما هو؛ وكيف يعمل وعن النشویات؛ 
بشكل واسع وخاصء ولماذا نحتاجهم وكم يلزمك للأكل من النشويات. ونفسر الأهمية 2 
كوننا على وعي بنوع النشويات والدهون التي تأكلها . بغض النظر عن النسب ما بين البروتين, 
والدهون, والنشويات. ونناقش أيضًا حمولة جلوكوز الدم ‏ الأداة التغذوية الأحدث المرتبطة 
بالمؤشر السكري. 

ك4 الجزء الثاني نحلل بالضبط مفهوم المؤشر السكري, وبالتحديد كيف يمكن للحمية 
التفذوية منخفضة المؤشر السكري low GI‏ أن تساعد 2 ضبط الوزن, بالإضافة إلى كيف 
يمكنها أن تساعد 2 السيطرة والحماية من حالات صحية مختلفة: تشمل مرض السكري 
النوع 1 والنوع 2ء ومتلازمة تكيس المبايض الحويصلي التعدد. وأمراض القلب؛ ومتلازمة 
الإستقلاب (متلازمة مقاومة الأنسولين؛ المعروف اصطلاحًا بمتلازمة س) ۰ وسكري الحمل, 
وانخفاض سكر الدم (هایبوغلایسیمیا ) ؛ والإنجازات الرياضية. ونناقش أيضًا كيفية تطبيق 


* هد مو 


المؤشر السكري JSY‏ صحي للا طفال. 

2 الجز الثالث اجابات لأكثر من أربعين من الاسئلة الشائعة عن المؤشر السكري. فاذا 
كنت متحیرا عن شيء ما متعلق بالمؤشر السكري» فإنك ستجد الجواب هنا. 

۶ الجزء الرابع قائدك إلى تغذية منخفضة المؤشر السكري. نضع مفتاح ارشاد اتنا الغذائية 
السبعةء ونشرح كيف يمكنك بسهولة التغییر إلى تناول النوع الصحيح من النشویات؛ وماذا 
تحفظ من موونة 2 خزانتك» وثلاجتك. ومجمدتك؛ آفکار سريعة وسهلة للفطور؛ والغداءء 
والعشاء؛ وما بين الوجبات. ویشمل الجزء الرابع أيضًا أكثر من خمسة وأربعين وصفة لذيذة 
وسهلة التحضیر. بجانب التحلیل الغذائي وتقدیر المؤشر السكري لهذه الوصفات. ننافش 
آیضا كيف يمكن للنباتیین التمسك بالحمية الغذائية منخفضة المؤشر السکري. 

وب الجزء الخامس ستجد القيمة الفعلية للمؤشر السكري لأكثر من آلف غذاء 2 الجدول 
المحسّن والأكثر حدافة. قائمة أكثر شمولا وموثوقية لقیم القشر السكري لأغذية مختلفة. 
ستجد الأغذية مرتبة أبجديًا وأيضًا طبقا للأصناف ( الخبز, والفواکه, والخضروات, والخ) ؛ 
والمعلومات لا تشمل فقط قيمة المؤشر السکري وكمية النشویات بے كل وحدة تقدیم» بل تشمل 


۱۷ 


أيضًا الحمولة السكرية. ودرجتا آیضا الأغذية التي غالبًا ما نسأل عنها ‏ اللحم. والسمك. 
والجین. والقرتبیط. والأفوکادی وغیرها رغم أن العدید من هذه الأغذية لا تحوي نشویات 
وقيمة المؤشر السكري لها تساوي صفر. 

وأخیرّا. نتهي الکتاب بقائمة من الالف إلى الیاء بالصطاحات الجديدة: اضافة إلى قسم 
پمراجعنا. 

ملاحظة حول قسم الراجع: نحن علماء. ودکاترة طب» وأطباء agac‏ (لقراءة لزید 
عناء أنظر «تعرّف على دکاترة الطب. والعلماءء والأطباء العموم 4 مؤخرة کتاب الجدید 2 
ثورة الجلوکوزه. 2 الصفحة رقم( 438). نحن نقیم البحت والبیانات التحليلية التي تشکل 
العمود الفقري لهذا الکتاب وهي وراء کل توصیاتنا. کل توصية نصوغها 2 هذا الکتاب لها 
مصداقیتها العلمیة. المراجع تنوه إلى خلقیتنا 2 البحث العلمي» وهي هناك لکم جمیعا لمن 
يرغبون .3 تعوید آنفسهم على النتاتج العلمية الأصلية وريما يريدون تعقب آرائنا بمصادرها 
الأصلية. 

هذا وعد منا لك: بكتاب الجدید 2 ثورة الجلوكوز سوف تكتشف وتصل إلى فهم أن طريق 
الأكل من أجل حياة بصحة أطول هوسهل, ومبهج» ومتنوع بصورة تثير الدهشة: وغير معتمد 
على الحرمان: وبحق هو يرضي مستويات عديدة. مرحبًا بهذه الثورة المهمة ‏ الموجودة الآن 
لأكثر من خمسة وعشرين ستة. التي نحن مسرورون بمشاركتك بها. 
مسار مفاجی 2 التفكير العلمي الحالي يبدد عشرة خرافات حول الغذاء 
والصحة : 

خلال هذا الكتاب سوف نبدد عدد من الأساطير حول الغذاء والنشويات. بداية» نبطل 


عشرة أساطير هي الأكثر شيوعًا حول الغذاء (وخصوصاء السكريات والنشويات الأخرى) 
والصحة. 


» أسطورة(١):‏ الأغذية النشوية مثل الخبز والمعكرونة هي مسمنة. 
# حقيقة: معظم الأغذية النشوية هي أغذية مالئة وغنية بالمغذيات. تملا Stall‏ وتمنع 
الإحساس بالجوع: وهذا يعني آنها تساعد فعلاً ‏ انقاص الوزن فضلاً عن عرقلة ذلك. 


\A 


yay‏ فب ثورة الجلوكوز 


الأساسء كما مع جميع الأغذية, هو أن يكون اختيارك مبني على ما نوع الأغذية النشوية التي 
تأکلها, ومراقبة حجم الحصة, وتأكد من أنك لا تستهلك سعرات حرارية أكثر مما تحرق 


كل يوم. 
ae‏ أسطورة(؟) السكر يسيب مرض السكري. 


۶ حقيقة: یوجد الیوم اجماع مطلق ما بين الباحثین 2 الصحة والعلماء المتخصصين 
.2 مرض السكري بآن السکر 2 الطعام لا يسبب مرض السكري. مرض السكري النوع 1 
(المعروف رسميًا بمرض السكري العتمد على الأنسولين أو سكري الأطفال) هو حالة الناعة 
الذاتية المحفزة بعوامل بيئية غير معروفة. مرض السكري النوع2 Bg ral!)‏ رسمیا پالسكري 
غير العتمد على الأنسولین) هو الفالب موروث, لکن العوامل التعلقة بنمط الحياة fia‏ قلة 
التمارین الرياضية أو السمنة قد تزید من خطورة تطوره. الأغذية التي تنتج مستویات عالية 
من جلوکوز الدم قد تزید خطورة السكري النوع2. لکن السکر, كما سوف تتعلمه؛ تأثیره أكثر 
Wate‏ من العدید من النشویات. خصوصّا ioi‏ العاملة الكررة بشکل بالغ. 


$ أسطورة(۳): السکر هو آسوء شيء للأشخاص الصابین بالسکري. 


# حقيقة: لقد كان من العتاد نصح مرضی السکر بتجنب السکر مهما يكن. لکن یظهر 
البحث أن استهلاك کمیات معتدلة من السکر النقي ( 3-2 ملاعق «JST‏ حوالي 40 غم) 
لكل يوم لا يعرض جلوکوز الدم للخطر. هذا يعني أن الأشخاص الصابین بالسكري يمكنهم 
اختيار الأغذية المحتوية على السكر المنقى أو حتى استخدام كميات صغيرة من سكر المائدة. 
الذي يجب الحذر منه بالنسبة لمرضى السكري هو الطحين والحپوب المعالجة بإفراط وكذلك 
الدهون المشيعة. 


# أسطورة(4) كل النشويات تهضم ببطء 2 الأمعاء. 


# حقيقة: ليس كل النشويات تهضم ببطء 4 الأمعاء. معظم النشويات: وخصوصًا تلك 
الوجودة ب منتجات الحبوب المكررة تهضم بسرعة, مسببة ارتفاع 2 جلوكوز الدم أسرع 
وأخطر مما تسببه العديد من الأغذية المحتوية على سكريات. 
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# اسطورق(ه): إذا كنت ترغب 4 انقاص الوزن. فلابد من تعرضك لوخزات الجوع. 

# حقيقة: الأغذية عالية النشویات خصوصا تلك منخفضة المؤشر السكري (علی سبیل 
الثال: خيز الشوفان أو المعكرونة) يمكتها أن تجعلك تشعر بالامتلاء Lisle,‏ حش CES‏ موعد 
وجيتك التالية. 

+ أسطورة(1): الأغذية عالية الدهون مالتّة يشكل أكبر. 

# حقيقة: تظهر بعض الدراسات أن الأغذية عالية الدهون هي من بين الأغذية الأقل من 
حيث كونها مالئة. وهذا يوضح لماذا من السهل الإسراف.4 استهلاك الأغذية عالية الدهون 
مثل رقائق اليطاطس. 

وه آسطور 2( ۷): السکر مسمن. 

# حقیقة: لا يحتوي السکر على مقومات خاصة للتسمین. انه إلى حد ما يتحول إلى دهون 
مثله fie‏ آي نوع من التشویات الأخرى. نعم السکر یوجد غالبا 4 الأغذية عالية السعرات 
والدهون معا (مثل الكعك والیسکویتات). لکن السعرات الكلية 2 تلك الأغذية ذات الطاقة 
energy-denseaas|‏ (مفهوم سنقوح بشرحه بشكل موسع:( آتظر ضصفحة 94(« لیس مرده 
السکر ل تکوین دهون الجسم وزيادة الوزن. 

# أسطورة(۸): النشویات هي الأفضل للإنجاز الرياضي التالي. 

» حقيقة: 2 آحوال عديدة الأغذية التشوية (مثل البطاطس أو الأرز) تکون ضخمة 
للاکل یالکمیات الطلوية 2 الأنشطة الرياضية. والسکریات (من مصادر متعددة: Les‏ فيها 
الألبان والفاکهة) یمکن أن قساعد 2 زيادة المأخوذ من التشویات. 

© أسطورة(5): الأغذية عالية السكر هي الأقل 2 المغذيات. 

4 حقيقة: أوضحت الدراسات أن الأغذية عالية السكر (من مصادر عديدة يما ذيها 
الألبان والفاكهة) غالبا تحتوي مواد غذائية. تشمل الكالسيوم والريبوفلافين وفيتامين ج 
أعلى من الأغذية منخفضة السکر. 


۷. 


yal‏ فب ور الجلوکوز 


# آسطورة(۱۰) السکر يسير یدا بيد مع الدهون الغذائية. 


# حقيقة: نعم. العديد من الأغذية العالية ‏ الدهون هي أيضًا عالية .2 السکر, فکر 
ب2 الشوکولاته. Big‏ المثلجات اللبنية كاملة الدسم. والکمك. والبسكويتات؛ والفطائر. لكن 
معظم الأغذية عالية السكر هي فعلیا منخفضة 2 الدهون والعكس صحيح. السبب هو 
أن معظم مصادر الدهون # غذائنا هي غير محلاة fie)‏ رقائق البطاطس والبطاطس 
المقلية, وشرائح اللحم القلية) i‏ بينما معظم مصادر السكر لا تحتوي دهون (مثل المشروبات 
الغازية. وشراب العصائر المحلى) . 


۳۱ 


ف 


إن الحمد لله نحمده ونستهديه ونستغفره. وتعوذ بالله من شرورنا 
وسيئات أعمالناء من يهديه الله فلا مضل له ومن يضلل فلا هادي له, 
وأشهد أن محمدًا عبده ورسوله وخيرة خلقه فالصلاة والسلام عليه 
سيد الخلق أجمعين المبعوث رحمة للعالین. وعلى آله وصحبه ومن والاه 
إلى يوم الدين. 

إن العديد من المشاكل الصحية المرتبطة بالغذاء أصبحت من 
المعضلات الصحية الشائعة بكثرة 2 هذه الأيام ولا سيما مع ازدياد 
استهلاك الوجبات السريمة ذات المحتوى المرتفع سواء من الدهون 
المشبعة أو النشويات سريعة الهضم والإمتصاصء حيث أصبحت هذه 
الوجيات هي الوجبات المفضلة لدى الصغار والكبار على حد سواء. 


كتاب الجديد 2 ثورة الجلوكوز كتاب رائع وملاكم لجمیم الناس 
الأصحاء وغير الأصحاء. كانت بد ايتي لهذا الکتاب 2 عام ۲۰۰۵ عندما 
كنت أبحث عن بعض الراجع العلمية المتعلقة بالمؤشر السكري من أجل 
بحثي لرسالة الدكتوراه فكان هناك Boel‏ للكتاب 4 طبعته الثانية 
فقمت بتدوين العثوان وذهبت إلى المكتبة وطلبت النسخة الجديدة من 
هذا الكتاب ولكن لم تكن متوفرة إلا النسخة القديمة للطبعة الأولى 
۳ فقمت بشرائها وقرآت الكتاب وكلما قرأت فصلا تعلقت به 
آکثر, قنصحني زوجي بترجمته إلى العربية. فأجلت موضوع الترجمة 
حتی الحصول على الطبعة الحديثة؛ إلا أن أمورًا متعلقة بإخراج الطبعة 
الثانية طرأت وأخرت من صدور الكتاب. ثم تستی لي الحصول على 
الطبعة الثالثة التي نحن بصددها الآن. 

وتعتبر قراءة هذا الكتاب ضرورة سواء للأصحاء أومرضى السكري, 
والقلب. والمصايين بالسمنة وغيرها من الأمراض المزمنة. 


الجديد فب ثورة الجلوكوز 


فسواءًا كنت ممن يعاني من بعض الأمراض المزمنة المتربطة باضطرابات صحية متعاقة 
بهضم الغذاء أو امتصاصه أو تمثیله, أو ممن يريد المحافظة على صحته. أقدم لك هذا 
الكتاب الذي يعتبر الفتاح لصحة سليمة مديدة بإذن الله تعالى. فهذا الكتاب بمثابة مرشد 
غذائي صحي للمصابين بالسكري وللمصابين بأمراض القلب وللذين يعانون من السمنة أو 
زيادة الوزن ولا ينسى أيضًا الأصحاء المهتمين بصحتهم أو النباتيين الذين لا يتناولون أي 
من المنتجات الحيوانية لاعتبارات صحية أو عقائدية. كما أنه يقدم أيضًا قائمة من أصناف 
الأغذية ذات المؤشر السكري المنخفض وكيفية تحضير تلك الأصناف من أجل الحصول 
هي وجبة تشعرك بالشبع لفترة أطول وتقلل من كمية استهلاكك للوجبات البينية وبالتالي 
تحافظ على وزنك الثالي. كما أن هذه الوجبة تحافظ على مستويات سكر الدم من التذبذب 
ارتفاعًا أوانخفاضًاء وهذا بسبب نوعية النشويات التي تحتويها بالإضافة إلى غناها بالألياف 


وك الختام أسأل الله العلي القدير أن ينفع بهذا الكتاب الجميع من سقيم وصحيح إنه 


۳۳ 


۳ 


الجدید فب تورة الجلوكوز 


المؤشر السكري ‏ لمحة موجزة 
الجزء الأول برتحدب 
ماشو الموشر ماهو الخطا مع وجبة اليوم 
السگری النشويات.الصورة الكبيرة: 

| ما شي ولماذا نحتاجها وكيف 

. وكم alin‏ من النشويات؟ 


۳۹ 


الجديد فب ثورة الجلوكوز 


الفصل الأول 
المؤشر السكري . للحة موجزة 


نحن نعرف الآن أنه ليس كل الأغذية النشوية تتشكل بالتساوي. 2 الحقيقة: يمكنها التصرف 
بشكل مختلف إلى حد ما 2 أجسامنا. المؤشر السكري Glycemic Index (GI)‏ هو مقياس 
لنوعية النشويات وهو (Í)‏ تصنيف يصف كمية التأثير الذي تحدثه النشويات (السکر 
والنشا) 4 الأغذية بذاتها؛ و (ب) مقياس فسيولوجي مبني على مقارنة التأثير الفوري 2 
مستويات جلوكوز الدم الذي تحدثه النشويات (ونعني بفسيولوجي أي أنه تم قياسه بتجريبه 
على أشخاص حقيقيين) . 
الأغذية المحتوية على نشويات تلك التي تتحلل بسرعة خلال عملية الهضم لها أعلى قيمة 
ؤشر السكري. واستجابة جلوكوز الدم لهذه الأغذية سریفا وعاليّاء بمعنى أن الجلوکوز ع 
مجرى الدم يزداد بسرعة. وتلك الأغذية التي تحوي نشويات تتحلل ببطء؛ وتحرر الجلوكوز 
ل مجرى الدم بالتدریج. لها قيمة مؤشر سكري منخفضة. وهذه الأغذية تساعدك بك 
الشعور بالامتلاء لفترة أطولء: وتساعدك 2 الحفاظ على الوزن الصحي, وتمدك بطاقة 
متماثلة خلال اليوم. ويمكن لهذه الأغذية أيضًا أن تملك تأثير أساسي 2 وظائف جسمك 
وفيما لوتسبب تحسن للمشاكل الصحية أو لا. 
لعظم الناس, تحت معظم الظروف. يكون للأغذية منخفضة المؤشر السكري فوائد مقارنة 
بتلك عالية المؤشر السكري. لكن توجد استثناءات: بعض الرياضيين يمكنهم الاستفادة من 
تناول أغذية عالية المؤشر السكري خلال ويعد المنافسات الرياضية (والذي سنقوم بشرحه 
3 الفصل (VY‏ والأغذية عالية المؤشر السكري هي أيضا مفيدة 2 علاج إنخفاض سكر 
الدم الهيبوغلايسيميا (یفطی ذلك ‏ الفصل (A‏ 
الأغذية عالية المؤشر السكري تسبب ارتفاع حاد B‏ مستويات جلوكوز الدم: ‏ حين أن 
الأغذية منخفضة المؤشر السكري تشجع الارتفاع والانخفاض التدريجي. 


التطور المبكر للمؤشر السكري 
طور المؤشر السكري 4# عام ۱۹۸۱-۰ بواسطة د. sala‏ جنکنز David Jenkins‏ 


۳۷ 


البروفیسور الآن 2 قسم العلوم الغذائية بجامعة تورونتو, وهو آیشا رئيس البحث الكندي ‏ 
التغذية والأستقلاب. آراد جنكنز أن يقيس أي الأغذية هي الأفضل للمصابین بالسکري. 2 
ذاك الوقت. كانت الأغذية الموصى بها لمرضى السكري معتمدة على نظام يدائل النشويات. 
كل بديل أو حصة من الطعام محتوية على نفس الكمية من النشويات. ويفترض نظام البداكل 
أن كل الأغذية النشوية تحدث نفس التأثیر 4 مستويات جلوكوز الدم. إلى أن أثبتت بعض 
الدراسات الحديثة أن هذا غير صحيح. جنكنز كان واحدًا من الباحثين الأوائل ے الاحتجاج 
على استخدام نظام اليد ائلء والتحري عن كيفية تأثير الأغذية 4 مستويات جلوكوز الدم. 
جنکنز ورفقاوه. Les‏ طيهم المؤلف المشارك لهذا الكتاب الجديد لي ثورة الجلوكوز د. توماس 
وولفر ۵16767 ۷۷ Thomas‏ قاموا بتجريب عدد كبير من الأغذية شائعة الاستهلاك الآدمي. 
وولدت نتاكجهم بعض المفاجآت الجسيمة. 

أولاً: الحقيقة؛ وجدوا أن النشا ب الأغذية مثل الخبزء والبطاطس: والعديد من أتواع الأرز 
يهضم ويمتص Aa paas‏ عالية, ولیس ببطء كما كان مفترصًا سابقًا. 

ثانيًا: وجد العلماء أن السکر 2 الأغذية مثل الفا كهة. والشوکولاتة. والبوظة لم تحدث إرتفاعًا 
سريعًا ومديدًا .2 جلوكوز call‏ كما كان دائمًا معتقدًا. الحقيقة هي أن معظم السکریات 2 
الأغدية تحدث استجابات معتدلة 2 جلوكوز aul‏ أقل مما تحدثه معظم النشویات. 
ويسبب أن منهج جنكنز كان منطقيًا ونظامیا. بالإضافة إلى التناقض مع الأفكار والتوصيات 
الحالية الساكدة. فان ما نشر من ورقته العلمية 2 المجلة الأمريكية للتغذية السريرية 
American Journal of Clinical Nutrition‏ 2 مارس ۱۹۸۱ جذب انتباہ العدید من 
الباحثين الآخرين 2 مجال الطب والعلوم. 

منذ ذلك الحین, ald‏ العلماء والباحتون 4 مجال الطب حول العالم» بما فیهم مؤلفي هذا 
الکتاب. باختبار تأثير عدد من الأغذية على مستویات جلوکوز الدم» وهکذا مزید من التطور 
لمفهوم جنکفز .2 تصئيف النشویات القائم على ما سماه هو المؤشر السکري. بفضل سنوات 
من التجریب. نحن الیوم نعرف قیم المؤشر السكري لمئات الأغذية الختلفة» شاملة العدید 
من الأغذية التي تم تجریبها بواسطة المؤلفة المشاركة لکتاب الجدید ‏ ثورة الجلوکوز د. 
جيني براند میلر Jennie Brand-Miller‏ من جامعة سدني ود. توماس وولفر ( الذي لا یزال 
رفيق للدكتور جنكنز) من جامعة تورونتو. 


YA 


الجديد فب ثورة الجلوكوز 


مجموعة متنامية من البحوث تدر عم المؤشر السكري 


كان المؤشر السكري موضوع BUS‏ بين الباحثين والوكالات الصحية لعدد من السنوات؛ 
ولأسباب متنوعة. بداية؛ كانت بعض الانتقادات مسوغة ومبررة. على سبيل المثالء سابقًا لم 
يوجد دلیل على أن قيم المؤشر السكري لأغذية مفردة يمكن أن تؤثر على مستويات جلوكوز 
الدم الناتج من الوجبات الكاملة علي أي طريقة تم استهلاكها . أو حتى تلك الأغذية منخفضة 
المؤشر السكري يمكنها أن تعطي فوائد على المدى البعيد. 

لم تكن هناك دراسات على القابلية للإنتاج Reproducibility‏ للمؤشر السكري أو التناسقية 
Consistency‏ لقيم المؤشر السكري من دولة ‘eps‏ العديد من الدراسات السابقة 
استخدمت فقط متبرعین أصحاء فضلاً عن أولئك الذين لدیهم حالات صحیة. إضافة إلى 
أنه لا یوجد دلیل على أن النتائج یمکن تطبیقها على مصابین بالسکري. 

لکن اليوم» آظلهرت دراسات لا تحصی من معاهد طبية رائدة وجامعات بحث حول العالم 
بصورة متكررة أن المؤشر السكري یحافظ على مکانته 2 التجارب (بمصطلح علمي. قابل 
للإنتاجية) وهو آداة مؤكدة سریریا بتطبيقاته على دراسات الشهية. والسكري» وصحة 
الشرایین. إلى الیوم. آثبتت الدراسات ب الملكة التحدة. وفرنسا؛ وایطالیا؛ والسوید. 
واسترالیاء وكندة فائدة القشر السكري. وآکثر من ذلك. قد صدّقت منظمات السكري 
ل Bus‏ واسترالیا, والملكة التحدة على استخدام المؤشر السكري 3 الاشراف الغذائي 
لمرضى السكري. 

عمومًاء وكالات الصحة 2 الولايات المتحدة أكثر تريثًا بے قبول المؤشر السكري مما هوعليه 
مثيلاتها ‏ أماكن مختلفة من الدول المتقدمة. هذا ريما نتيجة لعدة عوامل: بما فيها حقيقة 
أن الدراسة الأولية للمؤشر السكري قد تمت خارج الولايات المتحدة. وق ميدان السكريء 
قد أقرّت الجمعية الأمريكية للسكري لسنوات عدة التوصيات الغذائية القائمة على فكرة عد 
النشویات Carbohydrate counting‏ ( التي تفترطن أن كل الاغذیة النشوية تنتج التأثیر 
نفسه على مستويات جلوكوز الدم) ء تلك الفكرة التي يبددها جذریا المؤشر السكري. 

من ناحية أخرى. 2 التوصيات الغذائية 2٠٠١7‏ لإدارة مرض السكري» علقت الجمعية 
الأمريكية للسكري «الاستخدام للمؤشر السكري والحمولة السكرية يمد بمنفعة إضافية 
بسيطة زيادة Loo‏ هو ملاحظ عندما يوضع # الاعتبار إجمالي النشويات على حده». 


v4 


وریما تتغیر الأشياء بشکل واسع 2 الولایات المتحدة. ولم تشير الارشادات الغذائية ABs poll‏ 
التسخة المنقحة لتلك التي نشرت بالتعاون ف ینایر ۲۰۰۵ بواسطة وزارات الزراعة بالولایات 
التحدة والصحة والخدمات الانساتية. للمؤشر السكريء لکنها آکدت على الیزات الغذ ائية 
لأكل الحیوب الكاملة والفاكهة والخضروات. اضافة إلى أن مدرسة هارفارد لصحة الجتمع 
ومستشفی الأطفال 2 بوستون آوصوا بالمؤشر السکري. حتی للأصحاء. 

وأظهرت آکثر من دراسة على أن الوجبة متخقضة المؤشر السكري هي سهلة الممارسة ‏ يعني 
ذلك آنك على الأرجح تتمسك بها أكثر من أي حمية آخری. 4 الحقيقة دراسة واحدة من 
مستشفی الأطفال ببوستون ذکرت أن الشارکین 2 دراسة وجدوا حمية الوجية متخفضة 
المؤشر السكري آسهل 2 الاستمرار من الوجبات القيدة 4 الدهون والنشویات. 


ماهو المیز 2 الواقع حول تطور الوّشر السكري 

قبل تطور المؤشر السكري. كانت النشویات توصف بواسطة ترکییها الكيميائي: بسيطة 
ومعقدة. السکریات كانت بسيطة. والنشا كان معقد. وذلك يسيب أن جزيكات السکریات 
صغيرة وجزیکات النشا كبيرة. وأفترض أن النشویات العقدة. مثل النشاء بسیپ حجمه 
الکبیر. فإنه قد يُهضم ویْمتص ببطء ومن أجل ذلك يسبب فقط ارتفاع بسيط وتدريجي 
2 مستويات جلوكوز الدم. ومن جهة أخرىء فإن السكريات البسيطة أفترض أنها تهضم 


ونمتص cdc pens‏ محدتة زيادة سريمة 4 جلوکوز الدم. 


قصة نجاح للمؤشر السكري 

«منذ سنوات» حاولت عمل كل شيء يمكنني من فقد الوزن وكذلك يظهرني في شکل 
أفضل ويوقف الشعور بالتعب في كل الأوقات. لكنه لم يتحقق ذلك وكنت داكمًا 
جاكعّة! أخيرًا نصحني صديق وألتقطت كتاب الجديد في ثورة الجلوكوز. قرأته وبتريث 
بدأت تطبيق مبادئ الحمية منخفضة المؤشر السكري (على سبیل المثال, أكلت في 
وجباتي الحبوب بالنخالة بدلاً من الخبز الأبيض 3 ال المعکرونة Yard‏ من الشطاكر 
(الساندوتش) الفاكهة في الوجبات الخفيفة بدلا من الکعك المافنز. وببطء لکن بلا 
شك مع بعض التمارين الرياضية الخفيفة . انخفض وزلي» وفقدت في النهاية ٠١‏ 


pe 


الجديد فب ثورة الجلوكوز 


كيلوغرام! وام آشعر بالجوع طوال الوقت» مع أخن الكفاية من الطاقة. والأفضل من هذا 
als‏ لا يمكنني تصديق كم هو من السهل ممارسة الوجبة منخفضة المؤشر السكري 
بثبات. هذا ليس بدعة لكنها طريقة للاكل التي سوف أتمسك بها داقمًا». 

سارة 


قبل بحث دافيد جنکنز 2 عام ۱۹۸۰,قام العلماء بتجارب بسيطة على محالیل للنشاء الخام 
غير المطهي والسكريات النقية واستخلصوا استنتاجات عن الأغذية الفعلية من خلال تلك 
التجارب. رغم ذلك. من المهم الاشارة إلى أن هذه الاستنتاجات لا تنطبق على الأغذية 
التناولة فعليًا ‏ الوجبات الحقيقية. وخلال خمسين سنة؛ كانت هذه الاستنتاجات من هذه 
التجارب تدّرس لكل طالب # الطب والكيمياء الحيوية كحقيقة. والمؤشر السكري أطاح 
قطعيًا بالأساس الذي بنيت عليه هذه الحقائق والافتراضات. 

وبفضل المؤشر السكريء نحن نعرف الآن أن المفهوم الكلي للنشويات البسيطة مقابل النشويات 
العقدة لا یخبرنا أي شيء عن كيف أن النشويات 2 الغذاء تؤثر على مستويات جلوكوز الدم 
2 الجسم. الارتفاع ب جلوكوز الدم بعد الوجبات لا يمكن التنبؤ به بسهولة على أساس مبداً 
التركيب الكيميائي البسيط مقابل المعقد. بمعنى آخر. التمييز القديم الذي عمل للتفريق 
بين الأغذية النشوية ( النشويات المعقدة) والأغذية السكرية (النشويات البسيطة) ليس له 
تطبيقات مفيدة عندما نأتي إلى مستويات جلوكوز الدم وكل الحالات الصحية المصاحبة 
لذلك. 


المؤثر السكري يصف نوع النشويات في الأغذية. إنه يشير إلى قدرة النشويات على 
رفع مستويات جلوكوز الدم. الأغذية ذات المؤش السكري العالي تحتوي النشويات التي 
تسبب ارتفاعًا óla‏ في مستويات جلوكوز الدمه بينما الأغذية منخفضة المؤشر السكري 
تحتوي النشويات التي تحدث تأثیرا أقل. 


۳۱ 


الفصل الثاني 
كيف يعمل الوّشر السكري با لتحدید ٩‏ 


كيف یقیس العلماء المؤشر السکري: 

قيمة المؤشر السكري لغذاء ما يجب أن تقاس فسیولوجیا على بشر (نسمي ذلك الاختبار 
داخل الکائن الحي) طبقا لطريقة خاضعة polat‏ عالمية. يوجد حاليًا أقل من عشرة مرافق 
حول العالم تقوم باختبار قيمة المؤشر السكري بإتباع الإجراءات الخاضعة للمعايير العالمية 
الآن (ريما قد ورد إلى سمعك طرق الاختبار المعملي خارج الكائن الحيء ومع أن هذه الطرق 
موفرة ومختصرة فهي قد تكون مفيدة لأصحاب المصانع 3 تطوير منتجات جديدة: لكن قد 
لا تعكس المؤشر السكري الفعلي للغذاء). هذه المرافق تشمل: 

أمريكا الشمالية: 

#مختبرات المؤشر السكريء تورونتوء كندة 

استراليا ونيوزيلاندة: 

# خدمة بحت المؤشر السكري بجامعة سدني. سدني. استراليا 

#المعهد السكري العالي, ملبورن. استراليا 

# آوتاغو للمؤشر السكريء جامعة أوتاغوء نیوزیلاندة 

المملكة المتحدة وأورويا: 

+ لذرهيد للغذاء العالي. سريء المملكة التحدة 

# جامعة أكسفورد بروکز. آوکسقورد, المملكة المتحدة 

# وحدة البحث الغذائي بهامرسميث. مستشفى هامرسمیت. لندن. المملكة التجدة 

$ الخدمات الغذاكية بردینغ المحدودة. رديفغ: المملكة المتحدة 

# بیوفوریتس, ناتسء فرانسا 

# نيوتري ساینس ب ف. ماستريتشء هولندة 

# آوي حقول الغذاء الحدودة. کیوییوی فتلندة 


۳۲ 


الجدید في ثورة الجلوكوز 


إجراءات اختبار المؤؤشر السكري 


ل الطريقة القياسية لاختبار المؤشر السكري» يستهلك عشرة متبرعون ۵۰ غرام نشويات 
من الغذاء المراد اختباره (مثلاء ۱ كوب من الأرز) 2 أحد الوقعات Ory‏ غرام نشويات من 
الغذاء المرجعي 2 وقعة أخرى. الغذاء المرجعي المعتاد هو جلوكوز نقي مذاب ي ماء والمؤشر 
A‏ 

السكري لهذا الرجع الغذاثي قدر ب ۰ ویجری الاختبار .2 الصباح بعد aluo‏ طوال اللیل. 
ويؤكل الغذاء خلال ٠١‏ إلى ۱۲ دقيقة وتقاس مستويات جلوكوز الدم عند فترات متكررة على 
مدى ساعتين متتاليتين. 

ويعد ذلك, يتم رسم استجابة جلوكوز الدم لكل متبرع بيانيًا وتقارن بالاستجابة للغذاء 
المرجمي (شکل ١)؛‏ تلك الاستجابة المرسومة پیانیا تعود إلى المنطقة تحت المنحى وتحسب 


الاسباغيتي (الغذاء المجرب) 
جلوكوز (الغذاء المرجعي). 


لي ESE‏ یب 
rot hen TST (re‏ 


شکل ۱: قباس قيمة المؤشر السكري لغذاء ما. 


الغذاء الرجعي. فان المؤشر السكري للفذاء الجرب هو 1۰. بالطبع لیس کل فرد سيعطي 
بالضيط نفس الرقم؛ لکن یستعمل قانون التوسط الحسابي. واذا نم اختبارهم مرة تلو 


۳۳ 


الاخری. فانهم جميعًا سیحتشدون حول نفس الرقم. وبسیب أن کل شخص لديه ضابطه 
الخاص به, فإن اختبار آغذية بمتبرعین مصابین بمرض السكري يعطي تقریپا نفس قيم 
المؤشر السكري كما هو الحال مع الأشخاص العادیین. 

وعمليّاء التوسط الناتج من الجموعة الکونة من عشرة أصحاء هي قيمة المؤشر السكري 
المنشورة للع اء- 


المؤشر السكري العالي؛ والمتوسطه والنخفض 

# المؤشر السكري العالي يكون ۷۰ أو أكثر 

# المؤشر السكري المتوسط هو المحصور ما بين OV‏ و 1٩‏ 

» المؤشر السكر المنخفض يكون 00 أو Sal‏ 

قيمة المؤشر السكري لغذاء لا يمكن أن یتنباً بها من ترکییه. أو محتواه النشوي, أو حتى من 
قيم المؤشر السكري لأغذية مشابهة. السبيل الوحيد لمعرفة قيمة المؤشر السكري لفذاء هي 
تجريبه بإتباع الطريقة القياسية التي تم وصفها. 

للأسفء لا توجد طريقة تجريب رخيصة وسهلة. الآن مع مضي أكثر من عقدين من بداية 
المؤشر السكري. فقد قمنا نحن وآخرون حول العالم بتحديد قيم المؤشر السكري لأكثر 
من خمسمائة غذاء؛ هذه القيم موجودة 2 الجزء الخامس من هذا الکتاب. بالإضافة 
إلى إصدارات محدثة سنويًا لكتاب الجديد 4 ثورة الجلوكوز مرشد المتسوق لقيم المؤشر 
السكري Lisagag The New Glucose Revolution Shopper’s Guide to GI Values‏ 
على الشبكة العتكيوتية -www.glycemicindex.com‏ 

كلما كانت قيمة المؤشر السكري لغذاء ما عالية (ببساطة مؤشره السكري)ء كلما كانت 
مستويات جلوكوز الدم مرتفعة بعد تقاول ذلك الغذاء. الأغذية ذات المؤشر السكري العالي 
تصل عادة أعلى قيمة (ذروة السكري (Glycemic spike‏ بل 4 بعض الأحيان تبقی 
مستويات جلوكوز الدم مرتفعة بشكل معتدل على مدى ساعتین. وأفضل مثال على ذلك 
الخبز الأبيض ( أنظر شكل (Y‏ 


۳ 
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لخن الأبيفن الخذام المجرب] 


دمج prb‏ ضرم وج 
yet‏ اهب minm sph‏ 


Å hea سباجتان‎ 


شکل ۲: تأثیر | لجلوکوز النقي ov)‏ غرام) والخبز الأبيض or)‏ غرام حصة نشویات) 


على مستویات جلوکوز اندم. 


لماذا تیم الجلوکوز کفذاء مرجعي؟ الجلوکوز النقي یحدث بذاته أعظم تأثیر على 
مستويات جلوكوز الدم. أوضحت تجرية المؤشر السكري أن معظم الأغذية لها تأثير آقل على 
مستويات جلوكوز الدم مما يحدثه الجلوكوز. ولذلك السبب. تم تحديد قيمة المؤشر السكري 
للجلوكوز النقي ب ۰۱۰۰ وكل غذاء آخر يصنف على مقياس من صفر إلى ٠٠١‏ طبقا لتأثيره 
الفعلي على مستويات جلوكوز الدم (ملاحظة: قليل من الأغذية لها قيم مؤشر سكري أعلى 
من ۱۰۰ على سبيل JEM‏ أرز الیاسمین) . التفسير لذلك هو ببساطة: أن الجلوكوز هو محلول 
عال التركيز مما يميل إلى الاحتباس لفترة وجيزة ‏ المعدة. من ناحية آخری, أرز الياسمين 


يحتوي على نشاء الذي يترك المعدة فورًا ومن ثم يهضم بسرعة خاطفة. 


۳۵ 


المس bad)‏ ء درب ) 


جئوکوز siai)‏ دمر حص) 


fhm ۳۲ ۲ ۲ ۶ 


fhm efg? ۰ 


ست مس es‏ ت س سے جت سمت نتا سے پیت ج س سے 


شکل ۳ 
تأثیر الجلوکوز النقي )+0 غرام) والعدس (۰۰ رام حصة نشویات) على مستویات جلوکوز الدم. 


حبوب الإفطار الجاهزة العروفة بالأرز المنفوش القرمش Rice Krispies‏ (مؤشر سكري = 
(AY‏ ويعض آنواع الأرز (مثل آرز الیاسمین. مؤشر سكري = (VA‏ لها قيمة مؤشر سكري 
عالي بمعنى أن تأثيرهم على مستويات جلوكوز الدم 4 معظمه عال كما هو مع كميات 
متساوية من الجلوكوز النقي. وعند تقاول الأغذية ذات المؤشر السكري المنخفض fie)‏ 
العدسء مؤشر سكري = ۲۱ ۶۸) تكون استجابة جلوكوز all‏ بشكل مسطح» كما هو موضح 
4 الشكل -Y‏ وهذا يعني أن القمة الناتجة لمستوى جلوكوز الدم تكون منخفضة: والرجوع 
إلى مستويات خط الأساس baseline‏ هو أكثر Lily‏ مما هو عليه الغذاء ذو المؤشر السكري 
العالي. 

اذا الآغذية منخفضة المؤشر السكري هي اختيار حكيم 

مع معظم الناس, للأغذية متخفضة المؤشر السكري ممیزات تفوق تلك الأغذية عالية القشر 
السكري. الهضم البطيء والارتفاع والإنخفاض التدريجي 2 استجابات جلوکوز الدم بعد 
تناول الغذاء منخقض المؤشر السكري یساعد على التحکم ‏ مستویات جلوکوز الدم بالنسبة 
للمصابین بمرض السكري آوعدم تحمل الجلوکوز. هذا التأثير يفيد أيضًا الأصحاءء يسبب 
أنه يقلل الإفراز تهرمون الأنسولين لقترة طوال اليوم (نناقش ذلك بمزيد من التفاصيل 2 
الفصلين «(Ag Y‏ زيادة على ذلك. الهضم البطيء يساعد على تأخير الشعور بوخزات الجوع 

۳۹ 


الجدید فب ög‏ الجلوکوز 


.يعني ذلك أنك من الحتمل أن تکون أقل شرها للأكل أو اختیار آغذية رديئة کرد Jad‏ للجوع؛ 
وبالتالي یمکن آن تحفز فقد الوزن ]13 کنت زاف الوزن. 

مستویات آقل من الجلوکوز على مدی يوم بأکمله آیضا یحسن صحة القلب. مستویات عالية 
من الأنسولين الناتجة من التناول النتظم لوجبة عالية المؤشر السكري يؤدي إلى زيادة 
دهون الدم؛ وزيادة جلوکوز الدم. وزيادة ضفط adl‏ وهکذ! زيادة خطر الإصابة بالذبحة 
الصدرية. ابقاء مستویات جلوکوز الدم على حالة منتظمة یکفل الحافظة على مرونة 
وليونة الأوعية الدموية. مقللاً من تكوين الکتل والصفائح الدهنية التي تتراكم على جدران 
الأوعية الدموية مسببة تصلب الشرايين ag yal! atherosclerosis‏ بشكل واسع بالشرايين 
المتصلبة hardening of the arteries‏ التحكم الجيد 2 جلوكوز الدم يعني أن الجسم 
هو أقل احتمالية لتكوين جلطة الدم ‏ الشرایین. والتي يمكن أن تسرع الذبحة الصدرية. 
التذبذب 2 مستويات جلوكوز الدم أيضًا تزيد الالتهابات inflammation‏ تذبذب مستويات 
الجلوكوز تجهد الخلايا وتثير الإستجابات الإلتهابية. 

مع معظم الناس, للأغذية منخفضة المؤشر السكري مميزات تفوق تلك الأغذية عالية المؤشر 
السكري. الهضم البطيء والإرتفاع والإنخفاض التدريجي ‏ استجابات جلوكوز الدم بعد 
تناول غذاء منخفض المؤشر السكري يساعد على التحكم ‏ مستویات جلوكوز الدم بالنسبة 
للمصابين بمرض السكري أو عدم تحمل الجلوكوز. زيادة على ذلك؛ الهضم البطيء يساعد 
على تأخير الشعور بوخزات الجوع ‏ يعني ذلك أنك من الحتمل أن تكون أقل شرها للأكل أو 
اختيار أغذية رديئة كرد فعل للجوع؛ وبالتالي يمكن أن تحفز فقد الوزن إذا كنت زائد الوزن. 
مع معظم الناس, للأغذية منخفضة المؤشر السكري مميزات تفوق تلك الأغذية عالية المؤشر 
السكري. الهضم البطيء والارتقاع والإنخفاض التدريجي ‏ استجابات جلوكوز all‏ بعد 
تناول غذاء منخفض ال مؤشر السكري يساعد على التحكم 2 مستويات جلوكوز الدم بالنسبة 
للمصابين بمرض السكري أو عدم تحمل الجلوكوز. زيادة على ذلك الهضم البطيء يساعد 
على تأخير الشعور بوخزات الجوع ‏ يعني ذلك أنك من المحتمل أن تكون أقل شرها للأكل أو 
اختيار آغذية رديثة كرد فعل للجوع: وبالتالي يمكن أن تحفز هقد الوزن إذا كنت زائد الوزن. 
لست مضطرا لتناول فقط أغذية ذات مؤشر سكري منخفض للحصول على الفائدة. تظهر 
الدراسات آن الجمع cule‏ أغذية منخفضة وعالية القشر السكري 3 وجبة واحدة (مثلاء 


۳۷ 


العدس والارز) . من شأنه أن یجعل استجابة جلوکوز الدم الكلية متوسطة. ویمکن أن تيقى 
مستویات کل من الجلوکوز والأنسولين Jal‏ طوال الیوم إذا قمت باختیار على الأقل طعام 


هل یمکن تطبیق الوشر السكري على الوجبات التي تتتاولها كل یوم؟ 

ركزت انتقادات المؤشر السكري على النتائج غير التوقعة لقيم جلوکوز الدم 4 الوجیات 
بسبب التباین 4 مستویات الدهون. والبروتینات» والالیاف. معظم وجباتنا تتشکل من 
أغذية متنوعة ‏ ولیست فقط طعام واحد بمفرده. 

مع أن قيم المؤشر السكري أشتقت أصلاً من تجريب أغذية فردية على حدة؛ فقد وجدنا نحن 
وعلماء آخرون أنه من المکن التنبؤ باستجابة جلوكوز الدم لوجبة مكونة من عدة أغذية بقيم 
مؤشر سكري مختلفة. 

اهتمامًا بمنهج الدراسات الحديثة التي تظهر استجابات غير متوقعة. قمنا نحن والباحثون 
الشارکون من قسم علوم الأغذية بجامعة تورونتو والتغذية البشرية يجامعة سدني بدراسة 
لوجبات مختلطة على مجموعتين من الأصحاء 4 تورونتووسدني. وقد قمنا بدراسات سابقة 
آصغر. وكررنا المسألةء باستخدام وجبات أكثر تنوعًا 4 مركزين مختلفین بانتقاء أغذية 
بإحكام. هذه المرةء أستخدمت VE‏ وجية مختلفة مجربة 4 سدني وتورونتوء وعكست الأغذية 
المختلفة خيارات لفطور نموذ جي. fia‏ العصير والخبز البيجل مع الجين القشدي الطري. 
على الرغم من التباين 2 الغذاءء بقيت استجابات جلوكوز الدم ثابتة بمقاييس المؤشر 
السكري. ‏ الحقيقة. Liagh‏ بدرجة التنبؤ predictability‏ التركيب النشوي والدهني 
والبروتيني للوچبات تباين كتباين الطيف الضوئي. استجابات الجلوكوز اختلفت يما يفوق ما 
مداه خمسة أضعاف و“ من التباين كان مفسرًا بكمية النشويات 2 الوجبة وقيم المؤشر 
السكري للأغذية كما هو معطى 2 جداول المؤشر السكري التشورة. لقد وجدنا أن المؤشر 
السكري يعمل فقط بشكل يمكن التنبق به كما لو أن الأشخاص تناولوا حصة مفردة من غذاء 
واحد أو وجبة عادية؛ وذكرنا هذه النتائج 4 إصدار يونية 7٠٠١7‏ للمجلة الأمريكية للتفذية 
السريرية American Journal of Clinical Nutrition‏ . 
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كيف نحسب قيمة المؤشر السكري AST‏ لوجبة أو قائمة طعام أو وصفة غذائية؟ 
قيمة المؤشر السكري لوجبة ليست مجموعة قيم المؤشر السكري لكل غذاء مكون لتلك 
الوجية. وليس هو ببساطة متوسط قيم المؤشر السكري لتلك الأغذية. المؤشر السكري 


لقيم المؤشر السكري لكل غذاء. الوزن قائم على أساس نسبة النشويات الكلية المساهمة 2 
كل غذاء. 

خلال السنوات: سألنا العديد من القراء ‏ باحثون وأطباء dale‏ 2 مجال التفذية. بالإضافة 
إلى العامة . كيف يمكنهم حساب المؤشر السكري الكلي لوجبة. ومن أجل افادتهم, وإشباع 
فضولك oo Leal cal‏ لحظات لنسیر بك خلال مكالين موجزین. 

لحساب المؤشر السكري لوجبة مختلطة. تحتاج لمرفة المؤشر السكري للاغذية النشوية 
2 تلك الوجبة (العلومات مزودة 2 الجداول 4 الجزء الخامس). بالاضافة إلى الحتوی 
الكلي للنشویات 2 تلك الوجبة ومساهمة کل غذاء للمجموع ASH‏ للنشویات. سوف تجد 
هذه العلومات بے جداول التحلیل الغذائية أو برامج الحاسوب للتحليل الغذائي. وقد تبدو 
الحسابات التالية معقدة 2 الحقيقة, وعمليًا لا تحتاج إلى عمل هذا النوع من الحسابات 
لتبني طريقة تناول مؤشر سكري منخفض, لکن قد یضطر التغذويون وباحثو التغذية إلى 
ذلك یادا 


مثال۱: 

دعنا نأخذ وجبة خفيفة مكونة من الشمش (مؤشر سكري = (EY‏ وبوظة (مؤشر سكري = 
-YY‏ 5غ ). ونستطیع حساب الحتوی الكلي للنشویات من جداول التحلیل الغذائية بناء على 
کمیات کل غذاء. لنعتبر أن الوجبة تحتوي ٠١‏ غرام من النشویات. ۲۰ غرام من الشمش و۰ ؛ 
غرام من البوظة. 2 هذا الحساب. سنستخدم بوظة الفانیلا قليلة الدسم ( مؤشر سكري 
= 41). 

لتقدير قيمة المؤشر السكري هذا الطبق, نضرب فيمة المؤشر السكري للمشمش بنسبته من 
النشويات الكلية: 

Ex + KEY 
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ونضرب قيمة المؤشر السكري للبوظة 4 نسبتها من النشویات الکلیة: 

۲۱ - ۷۰ the 7 

وبعد ذلك نضيف هاتین القيمتين لنحصل على قيمة المؤشر السكري لهذا الطبق وهو £0 
مثال؟: 

طريقة أخرىء الخلیط التقليدي المكوّن من الفول والأرز: إذا كان نصف النشويات 4 وجبة 
مختلطة من غذاء بمؤشر سكري ٠١‏ (مثل الفول الأسود) والنصف الآخر من أرز بقيمة 
مؤشر سكري ۰۸۰ فان الوجبة المختلطة ستأخن قيمة مؤشر سكري ۰۵۵ مقدرة كما يلي: 
)+0 من ۲۰) + )+0 من (As‏ = 00. 

مثالنا للأرز والفول يُبين أنه ليس من الضروري تجنب كل الأغذية عالية المؤشر السكري من 
أجل تناول وجية منخفضة المؤشر السكري. وليس من الضروري حساب قيمة المؤشر السكري 
لكل وجبة تتناولها. وبالأحرىء اختيار بيساطة غذاء منخفض المؤشر السكري بدلا من غذاء 
عال المؤشر السكري. وببساطة يكفي |دراج غذاء متخفض المؤشر السكري لكل وجبة. 
وسوف نشاطرك العديد من الاقتراحات المفيدة خلال بقية الکتاب . الجزء الرایم دليلك 
لأكل منخفض المؤشر السكري. 

المؤش رالسكري أو الحمولة السكرية؟ 

كما وضحناء جلوکوز دمك یرتفع وینخقض عندما تتناول وجپة محتوية على نشویات. كم هو 
عالي أو إلى أي مدی يرتفع يعتمد ذلك على شيئين: کم تتناول من نشویات. والمؤشر السكري 
للنشويات التي تتناولها. كلما كانت النشويات التي تتناولها آکثر. كلما كان ارتفاع جلوكوز 
دمك أعلى. وكلما كان المؤشر السكري للغذاء المتناول آعلی. كلما كان ارتفع جلوكوز دمك 
أكثر. كميات قليلة من غذاء عال المؤشر السكري ريما يرفع جلوكوز دمك بصورة مساوية 
تکمیات كبيرة لغذاء منخفض المؤشر السكري. الحمولة السكرية glycemic load (GL)‏ 
daly‏ طورت بواسطة باحثين من جامعة هارفارد. بوضع La‏ الكمية التناولة من النشويات 
ومؤشرها السكري للمساعدة على التنبؤ بكمية الارتفاع 2 جلوكوز الدم الذي تحدثه وحدة 
تقديم واحدة من الغذاء. فإذا كانت وحدة التقدیم من غذاء يملك الحمولة السكرية ۰۱۰ فأن 
ذلك يعني أنها سترفع جلوكوز الدم بكمية مساوية ل ٠١‏ غرام من الجلوكوز. 

الحمولة السكرية لغذاء هي حساب رياضي تقدر بواسطة ضرب المؤشر السكري لغذاء معين 


ga 
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بالحتوی التاح من النشویات (يعني الحتوی النشوي ناقص الالیاف) 3 وحدة تقدیم معينة 
(معبّر عنها بالغرام) : مقسوما على ۰۱۰۰ والعادلة تکون: 

الحمولة السكرية = ( المؤشر السكري × كمية النشویات) تقسیم ۰۱۰۰ 

Lies‏ نأخذ التفاحة کمثال. التفاحة لها مؤشر سكري ۲۸ وتحتوي ۱۵ غرام نشویات 
الحمولة السكرية = ۳۸ × ۱۵ + ۱۰۰ Vs‏ 

وماذا عن كمية بسيطة من البطاطس القلیة؟ مؤشرها السكري VO‏ وتحتوي YA‏ غرام 
نشویات. 

الحمولة السكرية = ۷۵« ۲۹ + ۱۰۰ = ۲۲ 

يمكننا التنبة بأن البطاطس القلية (حمولة سكرية = (YY‏ لها تقريبًا ؛ أضعاف التأثیر 
الاستقلابي لما للتفاحة ( حمولة سكرية = .)١‏ ویمکناك التفکیر 4 الحمولة السكرية على آنها 
كمية النشویات 3 غذاء محكومة بتأثیره السکري. 

المؤيدون للحمولة السكرية. كلاً من مجتمع علماء التفذية ومن هم ورائهم . يعتقدون أن هذا 
الفهوم يجب أن پستخدم بدلا عن مفهوم المؤشر السكري عند مقارنة الأغذية بسبب أنه 
یعکس بالکامل التأثیر السكري للغذ اء 2 الجسم. 

لکن عندنا كلمة تحذيرية: وهي Lil‏ لا نرید أن ندفع الناس إلى تجنب النشویات والسعي 
وراء تحقیق ding‏ منخفضة الحمولة السكرية. وهذا هو سبب مناصرتنا للتمسك بالمؤشر 
السكري. 

سبب واحد. هو أن الحمولة السكرية لا تفرق بين الأغذية منخفضة النشویات (ولذلك تکون 
عالية 2 الدهون و/ أو البروتین) أو بطيئة النشویات (يعني مؤشر سكري منخفض). بعض 
الأشخاص الذين تکون وجباتهم أقل 2 الحمولة السكرية الكلية یستهلکون كميات آکثر من 
الدهون والبروتین وأقل من أي نوع من النشویات, Les‏ 2 ذلك النشویات الصحية منخفضة 
المؤشر السكري. باتباع مسار الحمولة السكرية المنخفضة قد يعني آنك تقيد غذائك بصورة 
غير ضرورية وتتناول وجبة مليئة بالأنواع الرديئة من الدهون والبروتينات: وتفؤت على نفسك 
فرصة الحصول على المغذيات والمنافع الأخرى المؤكدة من تناول وجبة عالية النشويات. 
يظهر البحث آیضا آنك باختیار النشویات ple‏ على قيمة مؤشرها السكري . وتفضیل 
أساسًا تلك الأغذية التي تکون منخفضة المؤشر السكري . ستحصل على وجبة صحية Wily‏ 
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بنشویات ملاگمة کمیا ونوعیا. 4 الحقيقة. سترفع من استهلاکك للأغذية الغذية والقوية, 
شاملة الفاكهة والخضروات. والحبوب الكاملةء والبقول Les)‏ فیها القاصولیاء والحمص, 
والعدس). وباختیار آغذية منخفضة المؤشر السکري. ستتناول أيضا تلقاتيًا أغذية منخفضة 
الحمولة السكريةء لذلك وجبة منخفضة الوّشر السكري تحرز ريح مضاعف. 

نعم؛ مقدار ضئيل من أغذية Atle‏ المؤشر السكريء fia‏ اليطيخء له حمولة سكرية 
منخفضةء لكن نوصي بأن لا تمنع نفسك من تناول أي فاكهة أو خضروات. باستتناء بعض 
الأرز والبطاطس ( أنظر هذا بذاك 4 صفحة ۱۰۲). 

كلمة هنا عن حجم الحصص: بعض الأغذية الفنية بالتشويات مثل المعكرونة لها مؤشر 
سكري منخفض لکن قد يكون لها حمولة سكرية عالية إذا كان حجم وحدة التقديم كبيرًا. 
حجم الحصص يجب أن يوضع .2 الحسبان. 


فكر في نشويات بطيكة وليس نشويات منخفضة 

الخلاصة عن المؤش السكري مقابل الحمولة السكرية 

٠‏ استعمل المؤشر السكري لتحديد اختيارك الأفضل للنشويات. 

٠‏ قم بضبط حجم الحصة لتقييد الحمولة السكرية الكلية لوجبتك. 


ما الذي يحدد کم هو عال of‏ منخفض الؤشر السكري لغذاء ما؟ 

خلال العديد من السنوات يدرس العلماء ما الذي يجعل أحد الأغذية عالية المؤشر السكري 
والأخرى ذات مؤشر سكري منخقض. ذلك البحث شكل مقد ار ضخم من المعلومات التي قد 
تكون مربكة. ويلخص الجدول التالي العوامل التي تؤثر على قيمة المؤشر السكري لغذاء ما 
الحالة الفيزياقية للنشا 2 غذاء ما هي إلى حد بعيد أهم عامل يؤثر على Aad‏ مؤشره 
السكري. هذا هو السيب ك أن التطورات 4 تصنيع الغذاء عبر المائتين سنة السابقة قد 
أحدث al‏ بليغا ب3 قيم المؤشر السكري الكلية للنشويات التي نتناولها. 
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yay‏ فب ثورة الجلوكوز 


العوامل التي تؤثر على قيمة المؤشر السكري لغذاء ما 


أمثلة للغذاء حيث يظهر التأثير 


کلما کانت عملية تحول انشا coll‏ هلام 
«fal‏ كلما كان معدل الهضم أبطء. 


يتحول نشا الإسباغتي؛ والشوفان: 
والبسكويت إلى هلام بصورة أقل. 


والبذور والجدر الخلوية النياتية 
کا جز فيزياگي مودید إلى بطم وصول 
الانزیمات داخل النشا. 


خبز الجاودار والخبز الحبيبي 
والبقول والشعیر. 


كلما كانت نسبة الأميلوز الحتوية 2 
غذاء ما عالية, كلما كانت كمية الاء 
المتصة بواسطة النشا أقل وبالتالي 
یکون معدل الهضم أبطء. 


يحتوي الأرز البسمتي والبقول على 
نسية أعلى من الأميلوز مما هو عليه 
معظم الحيوب الأخری. 


; الطحین المطحون الناعم جذا له 
كلما كان حجم الجزیثات أصغرء كلما ; T:‏ 
۰ ۱ قيمة مؤشر سكري اعلی. والطحين 
كان أسهل للماء والانزیمات تلتفلفل 7 
والنفاد - 


آکبر وبالتالي مؤشره السكري أقل. 


الألياف القابلة للذوبان الازجة تزید 


زوجة محتوی الأمعاء؛ وهذا یبط" 
لزوجه محلو ء» وهذا Gbu‏ خبز الشوفان الاسطواني, 
التفاعل ما بين النشا والانزیمات. i‏ 
ایب اد دان ا 
Sh‏ والیتاموسیل „Metamucil‏ 
الناعم له معدل هضم وا متصاص 


سریع بسبب أن الألياف ليست لزجة. 
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ینتج هضم السکر وت بسکویت الشاي: ویسکویت الشوفان. 
جزيئات الجلوکوز مقارنة بنقس ۱ ۱ 5 
8 ویعض حبوب الإفطار الجاهزة 
الكمية من النشا (والنصف الآخر هو 0 
7 ا ( كيلوقز فروستد قليكس) التي تكون 
فركتوز ). وجود dees Lens‏ من pi‏ 1 
oe‏ عالية 3 السكر يكون لها قيم مؤشر 
تکوین الهلام LEG‏ بسیب ريط الماء 4 
۳ سكري متخفقض - 
وتقص كمية lil‏ التاحة. 


الحموضة 2 الأغذية تبطئ Pal‏ | الخلء وعصیر اللیمون» ویمض توایل 


العدة. ویالتالی Ghai‏ معدل هضم | السلطات. والخضروات المخللة 
Leal‏ والخيز الخمر. 


رقائق البطاطس القلية لها قيمة 


موشر سكري fal‏ من البطاملس 
الپیضاء المسلوقة. 


الدهون Glas‏ معدل إفراغ العدة 
وبالتالي Ghai‏ هضم النشا. 


- الأميلوز والأميلويكتين هما توعان مختفان من النشا. وكلاهما موجود .2 الأغذية ولکن بتسب مختلفة ( آنظر صفحة ۲۳)- 
تأثیر تحول النشا إلى هلام على المؤشر السكري 
النشاك الغذاء الخام مخزن داخل حبیبات صلية متراصة التي تجعل من الصعب هضمه. 
هذا لماذا أحياتا تسیب اليطاطس مفص بالعدة إذا تناولتها نيئة غير مطبوخة ولماذا معظم 
الأغذية النشوية تحتاج لطهي. خلال عملية الطهيء يقوم الماء والحرارة بتمديد حبيبات 
النشا إلى درجات مختلفة؛ وبعض الحبيبات تقنفجر فعليًا وتتحرر جزيئات النشا على حدة 
Latia)‏ يحدث عندما تقوم بعمل صلصة مرق الاحم بتسخين الطحين والماء معا حتى تنفجر 
حیییات النشا وتثخن الصلصة) . 
إذا انتفخت واتفجرت معظم حبيبات LAI‏ خلال عملية الطهي. يقال أن النشا تحول إلى 
هلام بالكامل. الشكل ٤ء‏ 2 الأسفلء يوضح الاختلاف بين النشا الخام والمطبوخ للبطاطس. 
الحبيبات المنتفخة وجزيئات النشا المتحررة تكون سهلة الهضم. بسبب أن إنزيمات هضم 
النشا 2 الأمعاء الدقيقة يكون لديها مجال أعظم للهجوم. التفاعل السريع للإنزيمات ينتج 
die‏ زيادة سريعة 2 جلوكوز الدم بعد استهلاك الغذاء (تذكر أن النشا هوعبارة عن سلسلة 
من جزيئات الجلوكوز) . ونتيجة لذلك فإن الغذاء المحتوي على نشاء قابل للتحول إلى هلام 
بالكامل سيكون له قيمة مؤشر سكري عال. 
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2 الأغذية مثل البسکویتات. فإن وجود السکر والدهون وكمية قليلة من الماء يجعل عملية 
تمیل البسکویتات إلى أن تکون ذات مؤشر سكري متوسط. 


ei 
See, 
8 8 و م‎ 
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شكل ؛: الاختلاف بين النشا غير المطبوخ (حبيبات كاملة متراصة, على اليمين) 


تأذیر حجم الجزيئات على المؤشر السكري 

حجم جزيئات الغذاء Jale ga‏ آخر التي تؤثر 2 تحول النشا إلى هلام وقيمة المؤشر السكري. 
دق وطحن الحبوب لتصغير حجم الجزيئات يجعل من السهل للماء أن يُمتص والإنزيمات 
الهاضمة أن تعمل. هذا هو السبب 4 أن العديد من الأغذية المصنوعة من الطحين الناعم 
تميل إلى أن يكون لها قيمة مؤشر سكري عال. كلما كان حجم الجزیثات كبيرًاء كلما كانت 
قيمة المؤشر السكري أقلء كما يوضح الشكل ۵. 

واحد من أهم التغيرات 2 إمداداتنا الغذائية ظهر بقدوم الطواحين الدوارة الفولاذية. 2 
منتصف القرن التاسع عشر. هذه الطواحين جعلت ئيس فقط من السهل إزالة الألياف من 
الحبوب» لكن أيضًا أصبح حجم جزيئات النشا أصفر مما كان عليه من قبل. 4 السابق قبل 
القرن التاسع عشرء كان الطحن الحجري ينتج طحين خشن والذي بدوره يعطي معدلات 
هضم وامتصاص بطيكة. 
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Jalil انفسح‎ 


Arlu ساعنان‎ 


الشكل ۵: كلما كان حجم الجزيكات كبيرًا كلما كانت قيمة المؤشر السكري أقل. 


عندما يتم تناول النشا بقلاقه الطبيعي ‏ الحيوب الكاملة التي تم تطريتها بالنقع والطبخ 
- فان الغذاء سيكون له مؤشر سكري منخفض. مثال على culls‏ الشعير المطهي له مؤشر 
سكري EYO‏ د البقول المطهية لها مؤشر سكري يتراوح ما بين ۲۰ و۰؛ والقمح الكامل 
المطهي له مؤشر سكري EN‏ 


تأثیر الأميلوز والأميلويكتين على المؤشر السكري 

يوجد نوعان من التشا 2 الغذاء ‏ الأميلوز والأمیلویکتین. إكتشف الیاحتون أن نسبة الواحد 
الی الآخر له تأثير فقال على قيمة المؤشر السكري لغذاء ما 

الأميلوز هو جزيء ذو ساسلة مستقيمةء مثل عقد من الخرزات (السبحة) . هذه تنحو إلى أن 
تصطف 3 صفوف So}‏ كتل متراصة بإحكام وتكون آصعب 2 التحول إلى هلام ومن أجل 
ذلك تكون آصعب 2 الهضم (أنظر شكل 45 الأسفل) . 
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11 الاميلويكتين مطيء للهضم 


جزيئات جلوكوز فردية 


3 


الاميلوز سريع الهضم 


Nae 


جزيئات جلوکوز فردية 
شکل 1: الأمیلوز هو جزيء ذو سلسلة مستقيمة والتي تکون آصعب 2 الهضم 
من الأميلوبكتين الذي يملك العدید من التفرعات. 
من ناحية آخری. فان الأميلويكتين هو سلسلة من جزیثات الجلوکوز مع عدد كبير من 
التفرعات. مثلما قد نراه 2 بعض آنواع الطحالب أو قطعة من جذور الزنجبیل. لذلك 
جزيئات الأمیلویکتین هي آضخم ومنتفخة أكثر؛ ویکون النشا آسهل 2 التحول إلى هلام و 
الهضم. الأغذية المحتوية على كمية قليلة من الأميلوز وكمية كبيرة من الأمیلویکتین تکون 
قيمة مؤشرها السكري أعلى . مثل أرز الياسمين وطحين القمح. والأغذية التي تحتوي على 
نسبة عالية من الأميلوز إلى الأميلويكتين لها مؤشر سكري أقل . مثل الأرز البسمتي والبقول. 
الغذاء الوحيد ذو الحبوب الكاملة الذي له مؤشر سكري عالي هو الأرز منخفض الأمیلوز, 
مثل أرز كالروز Calrose‏ ( مؤشر سكري = (AY‏ أنواع مختلفة من الأرز منخفض الأميلوز 
تحوي نشاء الذي يتحول إلى هلام بسهولة خلال الطبخ وبالتالي يهضم بواسطة إنزيمات 
مضه واه هذا رودا ب مجه یی لحن شمر lia‏ با نموه sirana‏ 
وجبات الأرز. من ناحية آخری, بعض أنواع مختلفة من الأرز (الأرز البسمتي؛ والأرز الأبيض 
ذو الحبة الطويلة) لها قيم مؤشر سكري آقل. بسبب محتواها العالي من الأميلوز مقارنة 
بالأرز العادي. قيم مؤشرهم السكري يتراوح ما بين ۵۰ إلى OA‏ 
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9 للمعکرونة مؤشر سكري متخفض‎ fait 

من الدهش نوعا ماء العکرونة 2 أي شکل أو هيئة لها مؤشر سكري منخفض نسبيًا V+)‏ 
٠‏ ). وهذا خبر رائع لحبي Aig Soll‏ لکن من الهم الابقاء على حجم الحصة 2 الحدود 
المعتدلة. 2 الراحل البکرة لبحث الوّشر السکری. اعتقدنا أن العکرونة لها قيمة مؤشر 
سكري منخقض, بسیب أن الک ون الاساسي لها هو السمید ( طحین القمح القاسي) ء ولیس 
طحين القمح الطحون الناعم. بالرغم من ذلك. آوضح البحت اللاحق أنه حتى المعكرونة 
المصذوعة بالکامل أو معظمها من طحین القمح العادي لها قيمة مؤش ر سكري منخفض. 
والسبب 4 الحصول على معدل هضم متخفض ويالتالي مقشر سكري منخقض هو 
الاحتجاز الطبيعي لحبیبات النشا غير الحولة إلى هلام بداخل الشبكة شبه الأسفنجية من 
جزيئات البروتین ( غلوتین) داخل عجينة المعكرونة. عجينة العکرونة النودل هما فریدان 
2 هذه الهيشة. المکرونة المطهية بافراط تکون طرية چدا ومنتفخة الحجم وسوف یکون 
لها قيمة موشر سكري آعلی مما للمعکرونة المطهية باعتد ال al dente‏ اضافة البیض إلى 
العجينة Gla‏ المؤشر السكري أكثر نتيجة لزيادة الحتوی البروتيني. التودل الأسيوي مثل 
هوکین g chokkein‏ آودون rudon‏ وشعيرية الأرز rice vermicelli‏ أيضًا لها قيم مؤشر سكري من 
منخفض إلى متوسط. 


تأثیر السکر على المؤشر السكري 

سکر المائدة أو السکر النقي (سکروز) له مؤشر سكري ما بين 1۰ و VO‏ السيب هو أن سکر 
المائدة هوسکر ثنائي: مکون من جزيء واحد جلوکوز متزاوج مع جزيء واحد فرکتوز ( آتظر 
الفصل الرابع لزید من الشرح عن ترکیب السکریات) . يُمتص الفرکتوز ويؤخذ مباشرة إلى 
الکید. حيث يؤكسد هناك حالاً (یحرق کمصدر للطاقة). استجاية جلوکوز الدم للفركتوز 
بسيطة للغاية (موشر سكري = (V4‏ ونتيجة لذلك. فعندما نتناول السکروز فإن تصف ما 
تناولتاه فقط هو فعلیا جلوکوز؛ والنصف الآخر فرکتوز. هذا يفسر السیب ناذا استجابة 
جلوکوز الدم ل ۵۰ غرام من السکروز هو تقرييًا النصف لذلك ال ۵۰ غرام من شراب الذرة 
الحلی أو دکسترینات الالتوز حيث کل جزیتاتهما جلوکوز. 

العدید من الأغذية المحتوية على کمیات کبيرة من السکر النقي لها مؤشر سكري قريب ل 
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۰ هذا الرقم هو متوسط قيمة المؤشر السكري للجلوکوز ( مؤشر سكري = ۱۰۰) والفرکتوز 
(مؤشر سكري = .)۱٩‏ انه أقل من ذلك الذي للخبز الأبيض العادي: بمتوسط مؤشر سكري 
حوالي ۰۷۰ منتفخات کوکوا کیلوقز Kelloggs Cocoa Puffs‏ تحتوي على AYA‏ سكرء لها قيمة 
مؤشر سكري ۷۷ وأقل من ذلك الذي لحبوب افطار مقرمشات الأرز Rice Krispies‏ (موشر 
سكري = (AY‏ التي تحتوي على القلیل من السکر. 

معظم الأغذية الحتوية على سکریات بسیطة لا ترفع مستویات جلوکوز الدم آکثر مما تحدثه 
معظم الأغذية النضوية العقدة fie‏ الخبز. هذه الحقيقة هي واحدة من النتائج الأساسية 
للمؤشر السكري. 

السکریات التي تحدث طبيعيًا 2 الفذاء تشمل اللاکتوز. والسکروز. والجلوکوز, والفرکتوز 
بنسب مختلفة, اعتمادًا على الغذاء. من الناحية النظرية. من الصعب التنبق باستجابة 
جلوکوز الدم الكلية لغذاء ما. بسبب البطء 2 إفراغ العدة بزيادة ترکیز السکر. 

على سبیل المثال» بعض الفاكهة لها قيمة مؤشر سكري منخفض (المؤشر السكري للقریب 
فروت = «(YO‏ بینما الأخرى یکون مؤشرها السكري Sle‏ نسبیا (البطیخ = (VV‏ يظهر أنه 
كلما كانت حموضة الفاكهة آعلی, كلما كانت قيمة المؤشر السكري لها أقل. بناء على هذاء 
ليس ممکتّا ضم جميع الفاكهة Lhe‏ والقول أنها جميعًا تملك مؤشر سكري منخفض, بسبب 
محتواها العالي من الألياف. فهي جميعًا ليست سواء (لمقارنة جميع الفاكهةء خذ نظرة على 
قسم الفاكهة 2 الجدول 3 الجزء الخامس» صفحة 367 و368). 

العديد من الأغذية المحتوية على سكريات هي خليط من السكريات النقاة وتلك التي تتكون 
طبيعيًا ‏ الغذاءء ومن الصعب التنبؤ بتأثيرها الكلي على استجابة جلوكوز الدم؛ على سبيل 
المثال الزبادي المحلى. هذا هو السبب ب أننا نقوم بتجريب كل الأغذية على حدة لتحديد 
مؤشرها السكري فضلاً من التخمين أو التعميم على مجموعة كاملة من الغذاء. 


تأثير ال لیاف على المؤشر السكري 

تأثير الألياف على المؤشر السكري يعتمد على نوع الألياف» ولزوجتهاء وسماكتها ‏ ومصدر 
الألياف الغذائية هي الأغذية النباتية. وتوجد 2 طبقة النخالة الخارجية للحبوب (الذرة 
الشوفان, القمح» الأرزء والأغذية المحتوية على تلك الحبوب)؛ والفاكهة. والخضروات: 


£4 


والکسرات. والبقول (الفاصولیا الجففة. البازلاء. والعدس). ویوجد نوعان من الالیاف . 
الألياف القابلة للذوبان وغیر القابلة للذويان ‏ ویینهما اختلافات. 

الألياف القابلة للذوبان هي الهلام. والصمغ. ومعظم المكونات الشبيهة بالجيلي 3 التفاح. 
والشوفان, والبقول ( السیللیوم Psyllium‏ الوجود 4 بعض حبوب الاقطار الجاهزة ومدعمات 
الألياف الغذائية fie‏ الیتاموسیل Metamucil‏ هي آلیاف ذائبة). هذه الألياف اللزجة تجعل 
الغذاء الد اخل إلى الجهاز الهضمي تخينًا. وبتأخير الوقت الذي تستفرقه الألياف للعبور من 
العدة إلى الأمعاء الدقيقة, فان الأغذية بمستوی عال من الألياف الذائبة أو اللزجة تخر 
الاستجاية السكرية أيضاء أو التأثير السكري للغذاء وهذا هو السیب 4 أن البقول والشوفان 
والسيلليوم لها مؤشر سكري منخفض. 

الآلياف غير القابلة للذوبان هي مادة جافة شبيهة التخالة branlike‏ وعمومًا من المعتقد هي 
الخشنات roughage‏ کل الحیوب ومتتجاتها التي تبقي ي الطبقة الخارجية للحبة هي مصادر 
للالیاف غير الذائية (مثل الخبز کامل الحبة وجمیع النخالة هه:8-للة)؛: لكن لیس کل 
الأغذية المحتوية على آلیاف غير ذائبة لها مؤشر سكري منخفض. الالیاف غير الذائية 
سوق تخفض المؤشر السكري لغذاء ما عندما توجد ك4 شكلها الأصلي الكامل ‏ مثال على 
ذلك. حيوب القمح الكامل. 4 هذه الحالة تتصرف الألياف كحاجز طبيمي, فتأخر وصول 
الإنزيمات الهاضمة والماء لانشاء بداخل الحبة. ألياف حبوب القمح المطحونة ناعمّاء مثل 
تلك التي بخبز القمح الکامل. ليس لها أي تأثير على معدل هضم النشا وبالتالي استجابة 
جلوکوز 0 . حبوب الاقطار الجاهزة المعمولة بطحين القمح الكامل ستميل آیضا لأن يكون 
لها قيم مؤشر سكري عالي ما لم توجد مکونات آخری 3 الغذاء التي ستوّدي إلى خقض 
المؤشر السکري. 


المؤشر السكري لا يعني استخدامه بانفراد 

لأول alag‏ ریما یظهر أن بعض الأغذية عالية الدهون. مثل الشوكولاتةء تبدو ببساطة اختیار 
جيد بسیب أن قيمة مؤشرها السكري متخقض. لكن هذا بالتأكيد لیس ب کل الأحوال. 
المؤشر السكري لغذاء ما لا يعني أن يكون المعيار الوحيد الذي يحكم به على کون الغذاء 
مناسبّا للاکل. وجود كميات كبيرة من الدهون (والبروتین) 4 غذاء ما تميل إلى إبطاء 


الجديد فب تورة الجلوكوز 


معدل إفراغ المعدة ومن ثم معدل هضم الغذاء 2 الأمعاء الدقيقة. ومن أجل ذلك. فالأغذية 
عالية الدهون ستميل OY‏ يكون لها قيم مؤشر سكري أقل مما للأغذية المماثلة ذات المحتوى 
الدهني الأقل. على سبيل الثال, رقائق البطاطس لها مؤشر سكري )08( أقل مما للبطاطس 
الخبوزة بدون دهن (VV)‏ العديد من البسكويتات لها مؤشر سكري Ja‏ )10.00( مما 
للخبز (۷۰). لكن بوضوحء قيمة المؤشر السكري النخفضة لهذه الأمثة لا تترجم إلى أنها 
اختيار أفضل وأصح. الدهون المشبعة بے هذه الأغذية سيكون لها تأثيرات عكسية على 
سلامة شرايين القلب التاجية التي إلى حد بعيد الأهم من فائدة انخفاض مستويات جلوكوز 
الدم. هذه الأغذية يجب أن تقدم 2 الناسيات الخاصة کأطعمة الترفیه, فضلاً عن کونها 
كجزء من وجبة منتظمة. نحن لا نوصيك بتجنب كل الدهون. لكن كما توجد اختلافات بے 
طبيعة النشويات ‏ الأغذية Le)‏ نشير إليه بالنوعية؛ العلوم بقيمة المؤشر السكري)؛ توجد 
اختلافات كك نوعية الدهون. يجب أن تدقق ب اختيار نوعية الدهون التي تأكلها كما تدقق د 
اختيار النشويات. الدهون الصحية, مثل الدهون غير المشبعة العديدة أوميغا.؟: ليس فقط 
مفيدة لك» بل هي أيضًا تساعد ‏ خفض استجابة جلوكوز الدم للوجبات. من ناحية أخرى, 
الحموض الدهنية المحولة والدهون المشبعة تزيد من خطورة تعرضك للسمنةء وأمراض 
القلب» وحالات مرضية أخرى خطيرة. 


تأثير الحمض على المؤشر السكري 

تشير نتائج عدة أبحاث عبر العقد الماضي إلى أن كمية فعلية من الخل وعصير الليمون 2 
صورة توابل السلطة المتناول مع وجبة مختلطة له تأثيرات مخفضة معنوية على جلوكوز الدم. 
كمية قليلة كأربعة ملاعق شاي من الخل 2 صلصة خل توابل السلطة Vinaigrette‏ 
t)‏ ملاعق خل + ملعقتان زيت) مأخوذة مع وجبة عادية تخفض جلوكوز الدم بكمية مقاربة 
ل ۳۰/. ويوضح بحثنا أن عصير الليمون هو فمّال أيضًا. الخل وعصير الليمون ريما أيضًا 
يُستخدم ‏ مرق التخليل Marinades‏ أو الصلصة. 

هذه النتائج لها تطبيقات مهمة للأشخاص المصابين بالسكري أو المعرضين لخطر مرض 
السكري؛ أو أمراض القلب Aue Lill‏ أو متلازمة الإستقلاب ( آنظر الفصول .)5-١‏ 
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لمحة سريعة عن جلوکوز الدم والمؤشر السكري 

جلوکوز الدم هو كمية الجلوکوز. أو السكرء 2 دمك. وتتفیر خلال الیوم اعتمادا على عدة 

عوامل, و آهم هذه الموامل الجديرة باللا حظة هو ما تأأکله. وما إذ یمکن أن یکون له آثر بلیغ 

على صحتك» ومزاجك. وشعورك بالجوع» وقیما لو تطور لديك حالات مرضية مثل مرض 

السکري. 

© استجابة جلوکوز دمك لوجبة تتحدد Likud‏ بالحتوی النشوي للوجبة. نوعية وكمية 
النشویات 3 غذاء ما كلاهما يؤثران على الارتفاع 2 جلوكوز الدم الذي قد تعانیه. 

۰ النشويات التي تتحلل بسرعة خلال الهضم لها قيم مؤشر سكري مرتفع. استجابة 
جلوكوز الدم لها سريع وعال. 

٠‏ التشويات التي تتحلل بيطءء ترفع الجلوكوز 2 مجرى الدم بالتدريجء ولها فيم مؤشر 
سكري منخفض. هذه الأغذية مفضلة للحصول على صحة fial‏ مقارنة بالأغذية ذات 
المؤشر السكري العال. 


تلميح عن الوجبة منخفضة المؤشر السكري: أخن سلطة معدة بالخل وعصير الليمون 2 
وجبك» خصوصا وجية عالية المؤشر السكري» سيساعدك 2 السيطرة على جلوكوز دمك. 
الخيز المخمّرء حيث ينتج الحمض اللبني والبروبيوني من خلال التخمر الطبيعي للتشاء 
والسكريات باستخدام بادئ الخميرةء آیضا يمكن أن یخفض مستويات جلوكوز وأنسولين 
الدم بنسبة AVY‏ مقارنة بالخيز العادي. بالإضافة إلى ذلك. تظهر دراسات إلى وجود حالة 
شيع satiety‏ أعلى ‏ يعني ذلك أن الأشخاص يشعرون بالامتلاء ویرضی أكثر مرتبطا 
باستهلاك الخبز الذي يُخفض معدلات الهضم والامتصاص, مثل الخبز المخمّر. وتوجد 
احتمالية مهمة 4 تخفيض جلوكوز وأنسولين دمك وزيادة الشبع بالخبز المخمرء لذلك 
عليك أن تدخله 2 وجبتك كاختيار حكيم (نناقش مفهوم الشبع بتفصيل أكثر 2 الفصل 
السادس). 
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الجدید في ثورة الجلوكوز 


الفصل التالث 
ما هو الخطأ مع وجبة اليوم؟ 


ريما تتساءل, ما الخطأ مع طريقتي 4 الأكل الآن؟ إنه من المکن أنك تتبع الآن وجبة متزنة 
مكتظة بالمغذيات التي تشدّد على أغذية كاملة ومنخفضة المؤشر السكري. لكن حقيقة الأمر 
هو أن الغالبية العظمى من قاطني أمريكا الشمالية لا يعملون ذلك؛ تجعل ثقافتنا من السهل 
للفاية تجنب أو الانحراف عن الأنظمة الغذائية الصحية. هذا هو السبب كذ أنه من الهم 
جدًا أن يكون لديك دراية BANE‏ كيفية الأكل من أجل رفاهية وصحة أفضل. 

نحن لم نأكل دائمًا بإسلوب ما USE‏ اليوم. خلال العصر الحجريء كان الناس صيادين 
وحصّاد: يتناولون الحيوانات والنباتات الموجودة 2 بيئتهم الطبيعية. كان أسلافنا مدققين 
جدًا 2 اختيار أجزاء الحيوان التي يتناولونها. كانوا يفضلون الأرجل الخلفية للحيوانات 
الكبيرة والإناث على الذكور بسبب احتوائها على شحوم أكثر ومن أجل ذلك كانت أشهى 
وأغنى بالنكهات. كانوا أيضًا يستمتهون بأكل الأعضاء STIS‏ والكلى؛ والمخ والتي تكون 
بدرجة كبيرة مصادر غنية بالفذیات. 

بتطور البشر. آصبحوا آكلي لحوم أكثر فأكثر. ومن الدراسات الأخيرة لوجبة الصيادين 
والحضاد العصرية. یظهر أن أسلاضا کانوا یحصلون على ثلثين من الطاقة المأخوذة من 
الأغذية الحيوانية (وتشمل الأسماك والأطعمة البحرية) وفقط الثلث من الأغذية النباتية. 
ومع أن أسلافنا کانوا یتناولون بروتین أكثر ونشويات Jaf‏ مما عليه نحن الان, إلا أن مآخوذهم 
من الدهون, وبصورة مثيرة للدهشة, كان تقريبًا نفس ما نأخذه الآن لكن نوع الدهون كانت 
أساسًا دهون صحية غير مشبعة فضلاً عن الدهون المشبعة غير الصحية (التي سنناقشها 
حالاً). وهن بسبب أن الدهون من الحيوانات البرية. بما فيها الأعضاء؛ تحوي نسبة أعلى من 
الدهون غير المشبعة مما هو موجود 2 حيوانات المزرعة العادية التي نستهلكها اليوم. كان 
المأخوذ من النشويات لدى أسلافتا منخفض. بسبب أن الأغذية الأساسية المتوفرة لديهم 
كانت عبارة عن الفاكهة والخضروات وليست محاصيل الحبوب. القمح؛ والأرز؛ والحبوب 
الأخرى كانت معدومة بشكل واسع حتى بزوغ زراعة المحاصيل وتدجين الحيوانات ( كان 
يدعى بالعصر الحجري المتطور)؛ التي بدأت منذ عشرة آلاف سنة ماضية. 
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لذلك لماذا يعنيك هذا Spa‏ بسبب أن هذه النتاکج لها دلالات بليغة للتوصیات الغذ ائية 
الحالية. على الرغم من أن آسلافنا كانوا يتناولون كميات كبيرة من اللحوم متى كانت متوفرة, 
فإنهم أيضًا تاولوا كميات كبيرة من الأغذية النياتية (الأوراق» والتوت. والمكسرات)ء التي 
كانت تجمع كل يومء مؤكدين على أن وجبتهم الكلية كانت طبيعيًا منخقضة القشر السكري 
والحمولة السكرية. هذا لا يعني أننا نحتاج إلى ST‏ كميات كبيرة من اللحوم لتکون أصحاءء 
لكنه يدل على أن نوعية وكمية البروتینات والتشویات, والدهون 2 وجباتنا بحاجة إلى أن 
45.53 بعين الاعتيار بعناية. 

بداية. من حوالي عشرة آلاف سنة ماضية: عندما أصبحنا مزارعون بتنمية المحاصيل قضلاً 
عن کوننا صيادين وحصاد.ء تقیرت وجياتنا بشكل مثير (رغم أنه تدريجيًا) . دخل النشا 
إلى وجية الناس» بصورة كبيرة لول وهلةء كميات كبيرة من محاصيل الحبوب المحصودة 
قلبت النسبة 2 وجبة الناس من كونها أكثر حيوانية إلى كونها أكثر نباتية. هذه الأغذية 
النياتية كانت محاصيل الحبوب الكاملة مثل القمح, والجاودارء والشعيرء والشوفان, والذرة, 
والأرز. اليقول (الفاصوليا)ء والجذور والدرنات النشوية. والفاكهة والتوت أيضًا ساهمت 
وقتئذ 2 الملأخوذ العالي من النشويات لدى أسلافنا. إعداد الطعام كان بسيطا: دق الأغذية 
بين الحجارة وطهيها على حرارة النار المكشوفة. والنتيجة كانت على الرغم من Lal‏ كنا نأكل 
وجبة عالية النشويات إلا أن كل النشويات 3 غذائنا كانت تُهضم وتمتص codes‏ وهكذا 
التأثيرات لهذا الأغذية على جلوكوز دمنا كانت تدريجية وضثئيلة نسبیا. 

هذه الوجية كانت مثالية بسبب أنها ا وی بطاقة تتحرر sdas‏ ويالتالي ساعدت 4 تأجيل 
وخزات الجوع وكانت تمد بالوقود لعمل العضلات لفترة طويلة بعد تتاول الوجبة. آیضا كانت 
مريحة للخلایا النتجة للأنسولين 2 البنکریاس. ۱ 

خلال قرون: أصيح الطحین یطحن بصورة ناعمة آکثر ista‏ وکانت النخالة تقصل بالکامل 
من الطحین الأبیض. وباختراع الطواحین الدوارة الفولاذية 2 القرن التاسم عشرء آصبح 
من السهل إنتاج طحين آبیض ناعم lio‏ مشابه لبودرة التالك80مم Talcum‏ 3 الظهر 
والملمس. هذا الطحین الابیض الناعم كان وما زال مرغویا بشدة پسیب أنه يضمن خبز طري 
ولذيذء وكمك ومعجنات مسامية. 
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الجديد فب تورة الجلوکوز 


الأنسولين يلعب عدة أدوار حازمة 2 صحتنا ورفاهيتنا 


إحدى الوظائف المهمة للبنكرياس (عضو حيوي بجوار المعدة) هي إنتاج هرمون الأنسولين. 
ويلعب الأنسولين عدة أدوار أساسية 2 صحتنا ورفاهيتنا. 

ول ينظم الأنسولين مستويات جلوكوز الدم. فعندما نتناول وجبة محتوية على نشويات, 
يرتفع مستوی جلوکوز دمك. هذا الارتفاع یجمل البنکریاس یفرز الأنسولين (ما لم تكن 
مصابًا بمرض السكري النوع ١؛‏ آنظر Ley‏ هو السكري» 2 الفصل السابع) , الذي یقوم 
بنقل الجلوکوز من مجری الدم إلى العضلات والأنسجة. حيث یزودك بالطاقة من أجل 
القيام بمهماتك ونشاطاتك. حركة الجلوکوز من الدم إلى داخل خلایا الجسم (عضلاته, 
وأنسجته) هي محكومة بدقة بالكمية الصحيحة من الأنسولین لیعود الجلوکوز إلى مستواه 
الطبيمي. 

ثانيّاء يلعب الأنسولين 1390 حاسمًا 2 تحدید خلیط الوقود الذي نحرقه من لحظة لأخرى ‏ 
وفیما لوأننا نحرق دهون أو نشويات Ab Lal‏ احتياجاتنا من الطاقة. هذا يحصل بتحویل خلایا 
العضلات من حرق الدهون إلى حرق النشویات. النسب التقريبية للدهون إلى النشویات تکون 
محکومة بمستویات الانسولین السائدة 4 دمك. اذا كانت مستویات الأنسولين منخفضة, 
كما هو الحال عندما تستیقظ من النوم 2 الصباح, فإن الوقود الذي تحرقه یکون أساسًا 
الدهون. وإذا كانت مستویات الأنسولین عالية. كما هي عندما تتناول وجبة عالية النشویات؛ 
فإن الوقود الذي تحرقه يكون أساسًا النشویات. 

تفر التشوناك ]هوا و الأسولية أك ها قله أ كرات التي من تدای aay‏ شین 
النشويات ببطء بواسطة أجسامنا . كما هو الحال مع الأغذية منخفضة المؤشر السكري 
. فإن البنكرياس لا يكون مضطرًا للعمل بجهد وينتج كمية أقل من الأنسولين. فإذا حفز 
البنكرياس بإفراط على مدى طویل, كما يحدث غالبًا كنتيجة لوجبة غنية بالأغذية عالية 
المؤشر السكري, فإنه ريما يصبح Egia‏ وقد يتطور السكري النوع ۲ لدى الأشخاص الذين 
لديهم قابلية وراثية للإصابة بالسكري. وحتى بدون مرض السكريء فإن مستويات عالية من 
الأنسولين تزيد خطورة الإصابة بأمراض القلب. 

مع زيادة الدخل, تم التخلي عن الأطعمة التي تناولها أسلافنا بصورة شائعة مثل الشعيرء 
والشوفان, والبقول؛ وزاد استهلاك اللحوم ذات الشحوم. وحصيلة ذلك. تغير تركيب الوجبة 
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العادية مرة آخری. بد آنا نأكل دهون مشبعة أكثرء وألياف «fal‏ ونشویات سهلة الهضم. شيء 
واحد لم نتوقع digua‏ وهو أن جلوکوز الدم بعد الوجیات آصبح آعلی بکثیر ولدی آطول, 
محثًا البتکریاس على انتاج کمیات أكثر من الأنسولين. 

وكحصيلة لهذه التطورات. نحن لا نعاني فقط مستویات آعلی من جلوکوز الدم بعد وجبة 
ماء بل أيضًا نعاني من استجابات آکبر للأنسولين. كما ذکرناء أجسامنا تتطلب أنسولين 
لاستقلاب النشویات. وللأتسولين آیضا تأثیر بالغ الأهمية 2 تطور العدید من الأمراض. 
ويؤمن الباحثون أن الستویات العالية للجلوكوز والأنسولين هي من بين العوامل الأساسية 
المسؤولة عن آمراض القلب وارتفاع الضغط. وبسبب أن الأنسولين آیضا يؤثر 4 طريقة 
إستقلاب الأطعمةء فإنه 2 نهاية الأمر يحدد فيما لو أن الدهون تخزن .2 أجسامنا. 

من بين العواقب الأساسية لهذه التغيرات الغذائية. واحدة هي حاسمة لناقشتا هنا: 
الوجبات المتوارثة حول كل العالم المحتوية على نشويات تُهضم وتمتص ببطء ‏ الآغذية التي 
نعرّفها نحن بمنخفضة المؤشر السكري. ومن ناحية أخرىء وجباتنا العصريةء بنشوياتها 
التي تهضم بسرعة, هي مبتية على أغذية عالية المؤشر السكري. ولذاء فان واحدًا من آهم 
السيل .2 کون طعامنا یختلف عن أسلاقنا هو سرعة هضم النشويات والتأثير الناتج على 
مستويات جلوكوز وأتسولين دمنا. 


Le‏ الذي تأکله اليوم 

وجبات اليوم الغربية هي ناتج من عدة ابتكارات تصنيعية كالبسترةء والتعقیم. والتبرید. 
والتجميدء والتجفيف الإسطوانيء والتجفيف الرذاذي وهذا فقط قليل من السمیات. 2 
عالم أغذية الحبوب. يوجد الطحن بالدوارات عالية السرعة. التشكيل تحت حرارة عالية 
وضغط مرتفع (فكر 4 رقائق الحبوب)» وتم ابتكار البفنغ قونز «Puffing guns‏ كما نسمیه 
التخمير قصير المدى. 

المميزات عديدة: نحن لدينا أغذية وفيرة. رخيصة نسبيًاء وسائغة الطعم (وقد يقول اليعض 
آنها لذيذة جدا) ء ومتوفرة بآمان. قد ولت أيام الوجبات التكررة. والنقص الغذ ائيء والسوس 
المتطفل ويصورة أخرى الطعام الفاسد. أيضًا ولت كذلك حالات نقص الفيتامينات واسعة 
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الإنتشار مثل مرض الإسقربوط Scurvy‏ والحصاف Pellagra‏ ( بلاقرا). صائعو الغذاء اليوم 
يطورون ويبيعون منتجات لذيذة وآمنة ترضي جميع الأفراد: الأشخاص الذواقون الواعون 
صحياء والتسوقون كل يوم كل على حد سواء. 

العديد من الأغذية اليوم لا تزال قائمة على مقومات آطعمتنا الأصلية . القمح. والذرة, 
والشوفان ‏ لكن الحيوب الأصلية تم طحنها لإنتاج طحين ناعم بجزيئات صغيرة الحجم 
تستخدم 4# إنتاج الخبز ذو النوعية الراقية. والکعك, والبسكويتات الحلاة, والبسكويتات 
المملحة؛ والمعجنات وحبوب الإفطار الجاهزة. والأطعمة الخفيفة. ويعرف كيميائيو الحبوب 
والخبازون أن الطحين بحجم جزيئات أنعم يعطي منتج نهائي مستساغ ودائم العرض. 
للأسف» هذا السعي من أجل الاتقان نتج dic‏ مشكلة لم تخطر على البال. أجسامنا تهضم 
وتمتص بسرعة العديد من الأغذية النشوية التي نتناولها مثل رقائق الذرة ( کورن فلیکس) ؛ 
والخبز الأبيض» والأرز سريع التحضير. 


ماذا عن الدهون؟ 

لقد قمنا إلى حد ما بالتركيز على النشويات» لكن صحتنا أيضًا يؤثر فيها مكؤن أساسي آخر 
۶ الغذاءء الذي غاليًا يسير ید بيد مع النشويات ألا وهو الدهون. صانعو الغذاء والخبازون؛ 
والطباخون يعرفون أثنا نحب تناول الدهون. نحن نحب ملمسه القشدي 2# الفم» ونجده من 
السهل الإفراط # استهلاكه. الدهون تجعل اللحم أكثر طراوة. والخضروات والسلطات 
أكثر استساغة؛ ويجعل الحلويات مرغوية أكثر. الدهون Jaai‏ العديد من النشويات لذيذة 
المذاق: مسحة بقطعة من الدهن, تحول الأغذية عالية النشويات وقليلة الاستساغة مثل الأرز, 
والبطاطس والشوفان بطريقة سحرية إلى أطعمة عالية الاستساغة, ومرکزة ‏ السعرات 
مثل الأرز المحمرء والبطاطس Aah!‏ وحبوب الإفطار عالية الدهون المعروفة بالقرانولا 
.Granola‏ 2 الحقيقة, عندما agai‏ بتحليل ذلك؛ نرى أن العديد من غذائنا اليوم المستحب 
ما هو إلا توليفة مشهية مكونة من الدهون والنشویات عالية المؤشر السكري. 

ومن ناحية آخری. لیس فقط كمية الدهون التي نأکلها بل نوعية الدهون یمکن أن تقود 
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إلى مشاکل صحية. معظم الدهون التي نتناولها الآن تأتي 2 شکل دهون مشيعة أو محولة 
saturated or trans fats‏ غير صحية للقلب. بخلاف الزیوت غير الشبعة. التي تکون سائلة عند 
درجة حرارة الفرفة. فان الدهون المشبعة والحولة تکون صلبة عند درجة حرارة Aa pall‏ 
وتسد شرايينناء هذه من بين الشاکل الأخرى. للاسف. الدهون الستعملة للخبّز والتحمیر 
هي غالبا دهون مشبعة. مثل الزیوت النباتية الهدرجة أو دهون الکمك والحلویات. وكذلك 
العدید من الدهون.32 اللحوم المشحمة ومنتجات الألبان هي آیضا مشبعة. ودهون الأسماك. 
وزیت الزيتون» وزیت الکانولا «Canola‏ والزیوت الصنوعة من البذور الأخری. مثل العصفرء 
ودوار الشمس. هي نوع من الدهون غير الشبعة الصحية للقلب. 

ما یقارب عشرون سنة ماضية. آراد معظم وکالات الصحة من الناس أن یقللوا من كمية 
الدهون المشبعة التي یتناولونها. للأسف, استعملت الرسالة "قلل الدهون” وکانت آسهل من 
قلل الدهون المشيعة" . وبالتالي ضمت كل الدهون معًا کدهون رديئة. الیوم نحن ندرك أن 
هذه الرسالة المبسطة كانت ضارة. تجنب الناس معظم الدهون الأساسية. كالدهون طويلة 
السلسلة غير المشبعة مثل أوميغا-؟ التي تعتبر أساسية لصحة اليشر. نحن أيضًا ابتعدنا 
عن الدهون بسیب محتواها العالي من السعرات وال ميل إلى الافراط 2 تناولها. نحن تغالطٌ 
أنفسنا ‏ الاعتقاد أن وجبة منخفضة الدهون ‏ خصوصًا تلك المكونة من الأغذية المصنعة 
شديد التعقيد هي تلقائيًا وجية صحية. لکنها ليست كذلك. 


نحن لا نتثاول ققط السعرات 

وجهة نظر حاسمة: نحن نحتاج إلى الموازنة بين المأخوذ من الغذاء ومعدل ما يستعمله الجسم 
- هذا يعني: تناول كمية من سعرات الغذاء التي يحتاجها الجسم. ليس أكثر. استهلاك 
سعرات أكثر مما نحن نصرفه هو وسيلة لاكتساب وزن والعاناة من مشاكل صحية. هذا 
التوازنء كما يعرفه الكثير مناء هو صعب الإنجاز للغاية. 

لماذا5 إنه من السهل جذا الافرامل ‏ الأكل. الأغذية التعاة. والسبقة التجهيزء والسريعة 
التحضير تميل إلى أن تكون شحيحة الألياف وذات دهون خفية؛ ونتيجة لذلك. تحن غالبًا 
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نستهلك جرعات زائدة من السعرات على اندوام قبل الحصول على الاشباع. بل من السهل 
أن نهمل التمارین: انه یستفرق وقتا آطول للمشي إلى مکان ما مما تستفرقه القیادة؛ وجداول 
أعمالنا غالبا مليكة جدًا بحيث يبدو من الستحیل تخصیص وقت للنشاطات الرياضية. هذا 
يعني أننا نحرق سعرات أقل مما یجب. مع أننا نتناول الكثير والكثير. النتيجة؛ سعراتنا 
المأخوذة تفوق احتياجاتنا من الطاقة 4 الأساس» وبذلك نكتسب وزن. 

على الرغم مما قد يريد العديد أن تصدقه. هو أن الإجابة عن المحافظة على الوزن قد لا 
تكون بالتفذية 4 معظم الأوقات. هذا يعني تخصيص مأخوذك من الغذاء عند مستوى 
منخفض لينسجم مع مستوى منخفض من المصروف من الطاقة. ذاك أسلوب فاشل. ags‏ 
مركز التحكم والحماية من الأمراضء فإن أكثر من 50 من الناس الذين لم تنجح الوجبة 
ك إبقاء نقص الوزن. وبدأ أخصائيو التفذية وخبراء صحة الشعب يدركون أن الوجبة 
الصحية تأتي 3 عدة أشكال مختلفة التي ريما قد تختلف بشكل كبير فيما يتعلق بنسب 
الدهون, والبروتين: والنشويات. هذا يعني أن وجود حل من أجلك ليس سهلا أو أكثر تطبیقا. 
نحن نشجعك على اختيار نوع الغذاء الأفضل الذي يناسب نمطك المعيشي وثقافتك وأصولك 
العرقية. هذه واحدة من أكثر الأمور التي يمكن التمسك بها طوال حياتك. 

الاقتران بين وجبة صحية ومرنة يمكنك من العيش على مدى طويل daai‏ حياة نشط وهي 
الطريقة الوحيدة الأفضل لبقائك LY‏ صحيًا. هذا لا يعني صرف ساعة كل سنة أيام .2 
الأسبوع على الألعاب الرياضية. وبدلاً من ذلك؛ يعني اغتنام الفرصة لنشاط رياضي کیقما 
وحيثما يمكنك ذلك. إنه يعني استخدام السلالم: المشي لمدة ٠١‏ دقائق عند وقت الفداء 
استخدام جهاز الهرولة Treadmill‏ عند مشاهدة LEY‏ القراءة على دراجة التمارين 
Exercise bike‏ العمل 4 حديقة «SAI‏ المشي إلى محلات السوق؛ إيقاف السيارة على بعد 
إضاي من الکتب. أو التنزه مشیّا كل ليلة. نحن نعلم أنك قد سمعت هذا كله من قبل. لكن 
أعمل أيما يناسبك. حتي الأعمال المنزلية تحرق سعرات. 

هل هناك وجبة صحية يجب أن نتبعها جميعًاء بضبط نسبة الدهون, والنشويات: والبروتين؟ 


بمعنى آخرء هل مقاس واحد يناسب الكل؟ 
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بصراحة الأمرء نحن لا نعرف ‏ لکن یطلعتا البحث أنه 4 استطاعتنا أن نکون مرنمن 
باحتمالية عالية. يقال هذاء أننا نعرف أن هناك ميدكان آساسیان لكل الوجیات الصحية: 
تكون النشويات بطيئة التحرر وتكون الدهون غير مشيعة نسييًا (مهما كان المأخوذ عائيًا). 
تذكرء لا يمكن لأي وجبة مخططة العمل على مدى طويل 131 كانت تستيعد أطعمتك ابلفضلة, 
حتى Law‏ لو كانت هذه الأطعمة الخيزء أو البطالس, البوظة أو المعكرونة. الفصل القادم 
يستهل بإخبارك كيف يمكنك تناول وجبة متزنة وصحية. تلك التي قصلت لذوقك واحتيا جاتك 
- بدون شعورك بالحرمان. الجزء الرابع. دليلك لأكل منخفض المؤشر السكريء يطلعك كيف 
أنه من السهل التحويل إلى أكل منخفض المؤشر السكري لصحة ورفاهية طول الحياة. ريما 
قد تستغرب كم هومن اليسير والممتع امكانية إدماج المؤشر السكري إلى وجباتك. 


{e 


الجديد فب ثورة الجلوكوز 


الفصل الرابع 
النشوبات - الصورة الكبيرة: 
ما 49« label‏ نحشاجها وكيف نجضمها 


النشویات هي الادة الأكثر استهلاکا على نطاق واسع 2 العالم بعد الماء. والتشویات واحدة 
من الفذیات الکبری Macronutrients‏ (العنصران الآخران هما الدهون والبروتینات) 
وهي مصدر حيوي للطاقة الوجودة 2 كل النباتات والأغذية ‏ تفمل الفاكهة, والخضروات؛ 
والحبوب ومنتجاتها. آبسط شکل نلنشویات هو الجلوکوز؛ وهو: 

۶ الوقود العام لاجسامنا 

#» مصدر الوقود الوحید للدماغ وخلايا الدم الحمراء. ونمو الأجنة 

# مصدر الطاقة الرئیس للعضلات خلال التمارین القوية 

تحتوي بعض الأغذية کمیات كبيرة من النشویات (علی سبیل SER‏ الحبوب. والبطاطس: 
والبطاطا الحلوة. والبقول. والذرة)؛ بینما الأخرى. مث الفاصولیا القرنية الخضراء. 
والقرنبیط, والسلطة الخضراء. تحتوي کمیات ضثيلة من النشویات. ويحتوي اللبن الآدمي؛ 
ولبن البقر. ومنتجات الألبان (لکن لیس الجبن) على نشویات L‏ صورة سکر اللبن أو 
اللا کتوز. 


ماهي النشویات على وجه التحدید؟ 

النشویات هي جزء من الغذاء. النشا هو نشویات؛ وکذلك أيضاء السکریات وتقريبًا کل 
الألياف الغذائية. النشا والسکریات هي مخزون طبيعي تشکلت بواسطة طاقة الشمس؛ 
وثاني أكسيد الکربون, والاء. 

أبسط شكل للنشويات هو جزيء السكر الفردي المسمى السكر الأحادي monosaccharide‏ 
(أحادي يعني واحد. وسكر يعني حلو) . الجلوکوز هو سكر أحادي یتشکل 2 الغذاء (كجلوكوز 
2 حد ذاته أو بناء (LAU!‏ وهو مصدر الطاقة الأكثر شیوعا لخلايا جسم الكائن البشري. 
الفرکتوز والجلاكتوز هما آیضا سكريات أحادية. 

إذا ارتبط سكريان أحاديان Las‏ فان الناتج هو سكر ثنائي 6 السكروزء أو 
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سکر المائدة العادي, هو سکر ثنائي» مثله مثل اللاکتوز (سکر اللبن). والمالتوز. 

كلما زاد suc‏ السکریات الأحادية 2 السلسلة. تصبح النشویات آقل حلاوة. دکسترینات 
المالتوز وهي سکریات قليلة التعدد oligosaccharides‏ (أوليغو يعني قلیل) والتي تتکون من 
خمسة أو ستة وحدات جلوکوز 2 الطولء لها طعم حلو قلیلا وتستخدم بشکل واسع کمکون 
لغذ اء ما. 

النشا هو ساسلة طويلة من جزيئات السکر الرتبطة معا مثل الخرزات 2 عقد اللؤلؤ. تسمی 
سکریات عدیدة polysaccharides‏ (عديدة يعني کثیرة) : ولیس لها طعم بالرة. 

الألياف الفذائية هي جزیئات نشوية كبيرة تحتوي آنواع عديدة مختلفة من السکریات 
الأحادية. وهي تختلف عن التشا والسکر بسبب آنها لا تتحلل بواسطة إنزيمات الهضم ك 
الانسان. والألياف الغذائية لا تهضم 2 الأمعاء الدقیقة؛ ولذا تصل إلى الأمعاء الفلیظة 
بدون تقییر 4 شکلها. ویمجرد وصولها هناكء ola‏ البکتیریا تبدأ 2 تخمیر وتحلیل الالیاف. 
كما آشرنا سابقًا تأثیر الألياف على المؤشر السكري” (آنظر صفحة 49. من الفصل 
التاني) . آلیاف مختلفة لها خصائص فيزيائية وكيميائية مختلفة. BLA‏ القايلة للذویان 
soluble fibers‏ هي تلك الالیاف التي تتحلل 2 الاء. وبعض الألياف القابلة تلذوبان شخینة 
جدا ومن أجل ذلك Glas‏ سرعة الهضم. ومن ناحية آخری, الألياف غير القابلة للنوبان 
insoluble fibers‏ مثل السیلیلوز. لا تذوب 4 الماء ولیس لها تأثير مباشر على سرعة الهضم. 
كما شرحنا .2 بداية هذا الکتاب. ليس كل التشويات متساوية التخلق؛ 2 الحقيقةء يمكنها 
التصرف باختلاف إلى حد ما 2 أجسامناء والمؤشر السكري هو كيف نصف هذا الاختلاف. 
وعندما تتحول إلى تناول نشويات منخفضة المؤّشر السكري بصورة سائدة» والتي ترفع 
الجلوكوز بشكل بطيء 2 مجرى دمك» فإنك ستساعد © الاحتقاظ بجلوكوز دمك على 
al gull‏ ومستويات طاقة متزنة بشكل ail‏ وتشعر بالامتلاء لفترات أطول بين الوجبات. 
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کب تاهج نمکرت 
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تمامًا مثل ما تتحرك السپارة بالوقود. جسمك يستخدم الوقود (الطعام الذي تتناوله). 
الوقود الذي يحرقه جسمك مشتق من خليط من المغذيات الكبرى . البروتين؛ والدهون, 
والنشويات . التي تستهلكها. فإذا آردت أن تؤدي أعمالك بشكل جيد؛ وتكون بصحة جيدة. 
وشعور أفضلء فأنت بحاجة إلى أن تملأ خزان وقودك . جسمك . بالكمية والنوعية الصحيحة 
من الوقود كل يوم. 

جسمك يحرق هذه المغذيات الکبری بنظام معّين: إنه التسلسل الهرمي للوقود fuel‏ 
wily -hierarchy‏ البروتين أولاء متبوعا بالنشویات؛ وتأتي الدهون 2 الأخير. عملیا؛ وقود 
جسمك Sale‏ هو خلیط مکون من النشویات والدهون, بنسب متباينة. بعد الوجبات تکون 
النشویات هي Lal!‏ ويين الوجبات. تکون أساسًا الدهون. 

قدرة جنيك لحرق کل الدهون التي تتناولها هو pal‏ حاسم ب انتحکم ‏ الوزن. ادا ثبط 
حرق الدهون. فإن الدهون تخزن وتتراکم بالتدریج. ولهذا السبب. فان النسب التقريبية 
للدهون إلى النشویات 29892 جسمك هي أمر حاسم LS)‏ قمنا بشرحه B‏ الأنسولين يلعب 
دة فوا سا در ميدكا ورا فا را هقی شتا ا 


مصادر النشویات 

النشویات # وجبتنا تأتي ساسا من الأغذية النباتية . وهي محاصیل الحبوب. الفاكهة, 
الخظروات: legally‏ ( الفاصولیا Dalat!‏ والحمحن: والعدفن اء Galil)‏ الحليت والأغدية 
المصنوعة منه fia)‏ الزباديء والبوظة) أيضًا تحتوي نشويات أيضا ‏ شکل سكر اللبن: أو 
اللاكتوز. اللاكتوز هو Jol‏ النشويات التي نواجهها كرضع. واللبن الادمي يحتوي على لاكتوز 
أكثر مما يحتويه اللبن من أي من الثدبيات الأخرىء ويعد تقريبًا نصف الطاقة التي يستهلكها 
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الرضيع. وتحتوي بعض الأغذية كمية كبيرة من النشویات (علی سبیل الثال. الحبوب. 
والبطاطس, والبقول) ؛ وآغدية آخری. مثل الجزر. والقرنبیط. وسلطة الخضروات. تحتوي 
على النشویات یکمیات ضثيلة. ویعض الخضروات تحتوي نشویات ضئيلة جدا بحیث لا یمکن 
قياس موشرها السکري. 


نسبة الفشویات (غرام لكل ۱۰۰ غرام من الطعاح) 


و AK‏ 
والأغذية العالية 4 النشويات تشمل: 

* محاصيل الحبوب: الأرزء القمح: الشوفان, الشعيرء الجاودار. وأي الأغذية المصنوعة 
متها كالخيزء والمعكرونةء والتوودلء والطحين: وحبوب الإفطار الجاهزة 

+ الفاكهة: التفاحء والموزء والعنب. والشمش, والخوخ. والبرقوقء والتوت. والكمثرى, 
والمانجوء والكيوي 

# الخضروات النشوية: البطاطس, والبطاطا الحلوة, والذرة الحلوة. والقلقاس 

+ الیقول: کل الفاصولیا الجافة (القرنيةء والسوداء» والكانيلليني (Cannellini‏ . والعدس. 
والحمص. واليسلة 

# منتجات الألبان: الزباديء والبوظة 
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الجدید في ثورة الجلوكوز 


تحويل الغذاء إلى وقود 

حتى يمكنك استخدام نشويات الغذاء. يضطر جسمك لتحليلها إلى صورة يمكنه امتصاصها 
ويمكن لخلاياك استخدامها؛ هذه العملية هي الهضم. لإلقاء الضوء على ماذا يحدث 
بالضبط عندما يهضم جسمك الغذاء, هنا كيف يهضم جسمك قطعة من الخبز: 

.١‏ عندما تمضغ الخبز # فمك, فإنه يمتزج باللعاب. يفكك الأمیلاز. إنزيم ب2 اللعاب. 
السلسلة الطويلة من جزيئات النشا 4 الخبز إلى سلاسل أصغرء مثل المالتوز ودكسترينات 
المالتوز (أنظر «ماهي النشويات على وجه التحديدة» 2 الصفحة 1١‏ للتعرف على هذه 
الجزيئات المختلفة). 

Y‏ عندما تقوم بابتلاع الخبزء يهبط 2 معدتك؛ هناك يحدث له تجمع وتمخضء يشبه إلى 
حد كبير ما يحدث للغسيل داخل الغسالة. حالما قامت معدتك بهرس الخبز. فانه يقذف 
خارجًا إلى الأمعاء الدقيقة. إذا كان الخبز يحتوي ألياف لزجة (مثل الشوفان والكتان) أو 
حامضي fis)‏ العجينة التخمرة) » فإن عملية الخلط تستغرق وهتا آطول وبالتالي فإن إفراغ 
المعدة يحدث ببطء أكثر. 

۳ طالما أصبح الخبز 2 آمعائك الدقيقة. فإنه pois‏ بالعصارات الهاضمة التي تهاجم ما 
تبقى من النشا وتحوله إلى سلاسل من الجلوكوز أصغر فأصغر. يسمي العلماء هذه العملية 
بالتدمير المفرط؛ هدف جسمك هوتحويل كل شيء إلى جلوكوز. يعد العديد من النشا سريع 
الهضم. بينما الأنواع الأخرى تكون أكثر مقاومة. ولذا العملية تكون أبطء. النشا الذي يكون 
داخل الحية الكاملة ‏ خبزك سيكون محميًا من الهجوم ويستغرق Gay‏ أطول للتحول إلى 
جلوكوز. 

إذا كان الخليط المكوّن من الطعام والإنزيمات عالي اللزوجة أو دبقاء بحكم وجود الألياف 
اللزجة: فإن عملية الخلط تكون بطيئةء وتأخذ الإنزيمات وقتّا لتصل إلى النشا. نواتج هضم 
التبا ایضا سروف قنرق فا الول تحرف Sas‏ هد ان امام حي تعد هناك 
الخطوة الأخيرة من الهضم. 

.٤‏ 4 جدار الأمعاءء يتحلل ناتج النشا قصير الساسلة. مع سكريات الغذاءء بواسطة إنزيمات 
معيّنة. الناتج النهائي من هضم النشا والسكر هو السكريات الأحادية: وتشمل الجلوكوز, 
الفرکتوز, والجلاكتوز. وهذه تمتص من الأمعاء الدقيقة إلى مجرى الدم» حيث تكون متوطرة 
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تلخلایا کمصدر للطاقة. 
۵. 4# حدود الخمس إلى المشر دقائق من تناول الطعام, یظهر الجلوکوز 4 مجری الدم. 
معدل ظهوره (يعني تدفقه الهائلء أو عندما یکون مچرد كمية ضئيلة) : يحدد بواسطة معدل 
الهضم. اضافة إلى معدل تحرك الطعام من العدة. وتؤثر هذه العوامل معا على المؤشر 
السكري للغذاء. 


النشویات غداء الدماغ 

النشویات هي مصدر الوقود الاساسي لدماغك. باستشاء فترة الجوع, التشویات هي المصدر 
الوحید للوقود الذي یمکن أن یستعمله دماغك. الدماغ هو آکثر عضو 2 الجسم یتطلب طاقة, 
ومسژول عما يزيد عن نصف احتیاجات الطاقة الفروضة. بخلاف خلایا العضلات. التي 
یمکن أن تحرق Lal‏ الدهون أو التشویات. فإن الدماغ لا يملك آلية الاستقلاب لحرق الدهون. 
فإذا صمت لمدة ۲۶ ساعةء أو قررت عدم تناول التشویات, فإن دماغك سیعتمد مبدئیا على 
المخزون القلیل من النشویات 2 الکبد, لکن سرعان ما تستنفذ هذه 2 غضون ساعة, وتبداً 
الکید وأيضًا آنسجة العضلات 2 تصنیع الجلوکوز من مصادر غير نشوية. ومع أن الأنسجة 
لها قدرة محدودة لعمل ذلك. فإن أي عجز 2 توفر الجلوکوز له عواقب على وظيقة الدماغ. 
Siga‏ النشویات على الأداء العقلي موثقة تمامًا. ویظهر بحث طبي أن الأداء الفكري 
للاشخاص يتحسن بشكل مثير بعد قاولهم أغذية غنية بالنشویات gl)‏ مكدسة الجلوکوز 
.(glucose load‏ 2 الدراسات الحديثةء تم اختپار مجموعة أشخاص على مقاییس ذکاء 
of intelligence‏ asuresعn‏ مختلفة وتشمل استرجاع کلمات aa ee wordrecall‏ التاهات 
.maze learning‏ علم الحساب arithmetic‏ التذكر قصير المدى «short-term memory‏ 
معالجة العلومات «rapid information processing Aas prutl‏ والتطق JS» -reasoning‏ 
الأشخاصء سواء شپاب. طلاب 2 الكليةء ومصابین بالسكريء وكيار السن آصحاء. وأولتك 
الصابین یمرض الزهایمر alzheimer‏ آظه روا تحسن ہے القدرات العقلية mental ability‏ 
بعد تناولهم وجبات محتوية على نشویات. ومن المثير للانتباه» أن اليحث یظهر أن النشویات 
منخفضة المؤشر السكري تعزز عملية التعلم والتذکر آکثر مما تحدثه التشویات ذات المؤشر 
السكري العالي. ومن المحتمل أن ذلك يعود إلى عدم وجود هبوط مرتد rebound fall‏ 2 
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الجديد في yg)‏ الجلوكوز 


جلوكوز الدم. 

كمية قليلة جدًا من الجلوكوز يمكن أن يكون لها عواقب جسمية خطيرة أيضًا؛ لمناقشة كاملة 
عن هذاء أنظر الفصل الثامن؛ حيث نناقش نقص جلوكوز الدم (هیپوغلایسیمیا) , والتي 
تنتج من انخفاض جلوكوز الدم. 


ماهوالخطأ مع وجبة منخفضة النشويات 

لا جديد حول الوجبات منخفضة النشويات: وقد تم نشر أول وجبة منخفضة النشويات لفقد 
الوزن عام VATE‏ الوجبة منخفضة النشويات أما أن تكون وجبة عالية 2 اليروتينات أو 
الدهون. ولا يمكن أن تكون غير ذلك بسبب أنه لابد من الحصول على الطاقة من مصدر „La‏ 
يوجد على الأقل اختلافان للمأخوذ من النشویات 4# وجبة منخفضة النشويات؛ وسوف 
نحصر مناقشتنا تلك عندما يكون الإنخفاض 2 النشويات بكميات معنوية. فهناك الوجبة 
التي تكون منخفضة جدًا 2 النشویات. وتحتوي Sal‏ من ۱۰۰ غرام من النشویات ب2 اليوم: 
والأخرى التي تکون متناهية ‏ الانخفاض, بإنخفاض يصل إلى آقل من ۲۰ إلى ۳۰ غرام 
2 الیوم ( الوجبات الكيتونية .(ketogenic diets‏ الوجبة الأخيرة هي حالة للمرحلة الأولى 
أو ais)”‏ الافتتاح “kick start‏ ب cas‏ الحمیات التنوعة الشائعة ولا ننصح بها لرضی 
السکري. 

بدون نشویات كافية 4 وجبتك ریما قد تعاني من: 

#» اجهاد العضلات ance «muscle fatigue‏ بواسطة التمارین العتدلة التي تتحول إلى 
4% الإمساك constipation‏ بسبب عدم كفاية المأخوذ من الألياف 

# الصداع headache‏ أو التعب tiredness‏ نتيجة انخفاض مستويات جلوكوز الدم 

+ النفس كريه الرائحة ebad breath‏ بسبب نواتج تحطم الدهون ( الكيتونات (ketones‏ 
الاستعراض الحالي للوجبات منخفضة النشويات توصل إلى آنها آمنة وفعالة ( بالنسبة 
لنقص الوزن) على المدى القصيرء لكن يوجد خطورة فعلية على المدى الطويل (أطول من 
Cygne‏ 

آمر رئيس واحد وهو احتمالية المأخوذ العالي من الدهون الشبعة والآثار الناتجة من ذلك 


VW 


المأخوذ. حتی الوجية الواحدة العالية 4 الدهون المشيعة یمکن أن یکون لها تأثیر عكسي 
على الأوعية الدموية blood vessel‏ من خلال تثبيط توسع الأوعية الدموية evasodilation‏ 
الزيادة الطبيعية 4 سمك قطر الأوعية الدموية التي تحدث بعد تناول وجبة ما. التأثير على 
المدى الطويل لوجية منخفضة النشويات قد يكون 4 زيادة الكولسترول منخفض الكثاذة 
LDL cholesterol‏ ( الكولسترول الرديء). تشكل هذا ريما قد يكون بسبب انخفاض المأخوذ 
من الأغذية النباتية والتي عادة توضع 2 الإعتبار كأغذية واقية ضد الأمراض. المحتوى من 
الفولات folate‏ والالیاف, والکالسیوم. 4 الوجبات المنخفضة جدا 2 النشويات لا يقابل 
sai‏ اليومي الر جمي Reference Daily Intake (RDI)‏ المعروف رسميًا بالخصص 
اليومي الوص به -Recommended Daily Allowance (RDA)‏ 

الوجية منخفضة التشویات ریما آیضا تکون عالية 2 البروتین (مع أنه لیس كل الوجبات عالية 
البروتين هي وجبات منخفضة چدا 2 النشویات). 4 مرضی السكريء المأخوذ الغذائي 
عالي البروتين على المدى الطويل (ما يزيد عن ستة أشهر) قد يسرع تدهور وظيقة الكلى 
ويزيد من فقد الكالسيوم 2 البول. مما يعرض للإصابة بهشاشة العظام osteoporosis‏ 
وحصوات الكلى „kidney stones‏ 

للتأكد من أن مستويات جلوكوز pull‏ يمكن المحافظة عليها ما بين الوجبات. فان الجسم 
يسحب الجلوكوز المخزن 2 الکبد؛ تلك الهيئة من الجلوكوز تسمى جليكوجين „glycogen‏ 
إمدادات الجليكوجين هي مقيّدة بشدة ويجب أن ed‏ من جديد من وجبة لأخرى. فاذا 
كانت وجبتك منخفضة 4 النشویات فان مخزونك من الجليكوجين سيكون منخفض Lindh‏ 
ویستنفد يسهولة. 

حالما استخدم جسمك كل مخزونه من الجلیکوجین. والذي یحدث 2 فترة ما بين ۱۲ إلى 
۶ ساعة من بدايتك بصيامء فإن جسمك سيبداً 2 تحطيم بروتينات العضلات لتخليق 
الجلوكوز الذي يستخدم بواسطة دماغك وجهازك العصبي. ومع ذلكء هذه العملية لا 
یمکتها تزويد كل احتياجات الدماغ. 2 حالات الضرورة القصوىء سيقوم الدماغ باستخدام 
الکیتونات. الناتج الثانوي من تحطيم الدهون. ويزيد مستوى الکیتونات 2 الدم مع استمرار 
الصيام. ويمكنك حتى شم رائحة الكيتونات أثناء التنفس؛ فهي لها رائحة تشبه إلى حد ما 
رائحة خل عصير التفاح „cider‏ 
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الجدید فب تورة الجلوكوز 


هنا كيف تعمل الحمية منخفضة النشویات 2 | نقاص الوزن 


نقص الوزن المبدئي على وجبة منخفضة النشويات يكون سریفا؛ 4 غضون الأيام الأوائل 
القليلة, قد يفقد صاحب الحمية ما بين ۳.۲ کیلوغرام (؛ إلى ۷ باوند ). تلك علامة مشجعة 
لأي شخص يحاول أن ينقص وزنه. المشكلة هي أن معظم ذلك الوزن الفقود ليس Lins‏ بل 
جليكوجين العضلات وماء. 
عندما لا تقوم بتناول النشويات بكميات كافيةء فان جسمك يستخدم مخزونه القليل من 
النشويات ( الجلیکوجین. وهو مستودع الجلوکوز) alas DU‏ بوقود تقلص العضلات (بمعنى 
آخر الحركة). غرام واحد من النشويات 2 هيئة جليكوجين العضلات أو الكبد يرتبط ب E‏ 
غرام من الماء. لذا عندما تستنفذ كل مخزونك ال ۵۰۰ غرام من الجلیکوجین ل غضون الأيام 
الأوائل القليلة. فإنك أيضًا تفقد ۲ كيلوغرام من الماءء فالفقود الكلي هو ۲,۵ كيلوغرام؛ أو 
6 باوند . وليس dis‏ دهن. وعندما تعود إلى أكلك العادي, فإن مخزونك من النشويات 
سيملاً من جديد سريعًاء وعلى طول مع الماء يعني أنك ستسترد بعض أو كل الوزن تمامًا. 
ویلاحظ الأشخاص الذین یتبعون حمیات منخفضة النشویات st‏ فترة كانت: أن معدل 
خسارتهم للوزن تصل بوضوح مرحلة الاستقرار Aa puas‏ وعلی الأصح» یبد آون بالشعور 
بالتعب والخمول. هذا لیس مستغريّاء بسبب أنه بدون نشویات, فإن مخزون العضلات من 
الجلیکوجین یکون UB‏ التمارین القوية تتطلب كلا من الدهون والنشویات. لذاء على Gall‏ 
الطویل, هذه الحمیات منخقضة النشویات ريما تشي الأشخاص من ممارسة التمارین 
الجسمية تلك الوسيلة الساعدة 2 الحافظة على التحکم ‏ الوزن. 

نصیحتنا هي أن آفضل حمية هي تلك التي یمکنك الثابرة علیها مدی الحياةء والتي تشمل 
أغذيتك الفضلة. وتلائم عاداتك وتراثك العرقي. هذه الوجبة یمکن أن تختلف نوعا ما B‏ 
الجموع الكلي للنشویات. البروتین, والدهون. حاليّاء بعض الأدلة العلمية تذعم الاستخد ام 
للوجبات عالية الألياف» وعالية التشویات ومنخفضة المؤشر yg Saul‏ ومنخفضة الدهون, 
لفقد الوزن. بل أن بيت القصید هو أن نوع النشویات ونوع الدهون هو آمر حاسم. اختیار 
أغذية منخفضة المؤشر السكري سوف یحفز التحکم ب2 الوزن, بل أنه سوف یخفض أيضا 
جلوکوز الدم بعد الوجبات» ويزيد الشبع. ويزيد بامداد Gils‏ وغني من الفذیات الصفری 


-micronutrients 
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بالتسبة لا شخاص المتبعين حمية منخفضة الشویات لإنقاص الوزن: فإن مستوی الکیتونات 
2 الدم adi ys‏ بشکل ملحوظ. وتدعی هذه الحالة بالكيتوزية ketosis‏ وتؤخن کعلامة لنجاح 
الحمية. لکن الدماغ بالتأكيد لا یکون على آفضل وضع عند استخدام الکیتونات. وأحد النتاكج 
هي ضعف القدرة العقلية mentally sluggish‏ 2 جمیع الاحتمالات, ستصاب بالصداع 
والشعور بالخمول العقلي. وبمجرد استنفاد المخزون من الجلیکوجین 4# العضلات, فإنك 
آیضا ستجد معظم التمارین القوية غير ممكنةء وريما تشعر بالتعب بسهولة. 

الكيتوزية هي pal‏ خطیر بالنسبة للنساء الحوامل. ویمکن أن تؤذي الجنین وتؤدي إلى ضعف 
ل تطور الدماغ من خلال مستویات عالية من الکیتونات التقولة من دم الم عبر الشیمة. 
ویحکم أن زيادة الوزن هو غالبا سببًا 2 العقم. فالنساء اللواتي على حمیات لانقاص الوزن 
ريما یحدث لهن حمل بصورة غير متوقعة. من أجل ذلك نحن نید الوجبة الصحية منخفضة 
المؤشر السكري للنساء الحوامل حیث أنه لا يوجد pal‏ مأمون على الاطلاق للام والطفل. 2 
الواقع. هناك بعض الادلة ب2 أن الوجية منخفضة المؤشر السكري ستساعد الأم 2 التحکم 
2 الوزن الزائد الکتسب خلال الحمل. 
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كم نحتاج من النشويات؟ 


یتناول معظم سكان العالم وجبة عالية النشویات. المقوم الغذائي الأساس مثل الأرزء والذرةء 
والدخن. والأغذية المبنية على القمح, مثل الخبز أو النوودل. 2 بعض الدول الأفريقية 
والأسيوية: ربما تشكل النشويات حوالي ۷۰ إلى 8١‏ من السعرات المأخوذة للفرد . مع أن 
هذه النسبة عالية Mie‏ لصحة مثالية. وعلى النقیض, معظم الناس ب2 الدول الصناعية 
يتناولون فقط نصف سعراتهم من النشويات. وتحتوي وجباتنا چم العادة على حوالي من ۶۰ 
إلى ۸۶۵ نشويات و۳۲ إلى ۸۶۰ دهون. 


ما هو الستوی الأمثل للنشویات الذي يجب أن تتناوله؟ 

نحن نؤمن بآن مأخوذك من النشویات يمكن أن يكون إما معتدلاً أو عال, لکن نوع ومصدر 
النشویات والدهون التي تتناولها Lad Logs‏ کأهمية الکمية. ۱ 

ونقصد بالعالي. أن النشویات تمد بأكثر من ۵۰ إلى 70۵ من سعراتك اليومية. ونعني 
بالمعتدل» أن حوالي ٠١‏ إلى 7/۵۰ من سعراتك الكلية اليومية مستمدة من النشویات. 

إذا آلقیت نظرة بعناية على کل الوجبات حول العالم فإنه من الواضح آنها Lal‏ أن تکون 
عالية أو معتدلة المأخوذ من النشویات ومتناسبة مع الصحة السليمة؛ الخیار 2 نهاية الأمر 
يعود إليك. ومع ذلك, كلا النوعین یحتاج إلى التأكيد على نشویات منخفضة المؤشر السكري 
ودهون صحية. طريقة الأكل التي تستمتع بها وتمیل لاتباعها على المدى البعید هي تلك التي 
تکون الأقرب إلى وجبتك العادية. أسلوينا مبني على الرونة عندما يأتي إلى كمية النشویات 
التي تحتاج إلى تناولها. 

ل خریف ۲۰۰۲ نشر العهد الوطني للصحة National Institutes of Health (NIH)‏ 
توجیهات تفذوية جديدة مقترحة مدی المأخوذ من النشویات الذي بالکاد يمكن أن يقابل 
احتیاجات الجسم 2 حين یقلل من خطر تعرضك للأمراض. نحن نقبل جزئیا قيم العهد 
الوطني للصحة بسبب آنها تضع 2 الحسبان الفروقات الفردية -individual tailoring‏ 
وینصحون خصوصا با لستویات التالية: 


Yi 


of‏ النشویات: 1۵.۶20 من الطاقة 
چ الدهون: ۵ ATO‏ من الطافة 


# البروتين: ٠٠١ ١6‏ من الطاقة 

ومن المحتمل أن تكون وجبتك واقعة ضمن هذا النطاق المرن؛ فإذا كانت كذلك. نشجعك 
على التمسك يما تتناوله. اما إذا كنت تفضل تناول بروتين ودهون أكثر مما أعتدت تناوله, 
قامضي لذلك. لکن عليك أن تكون مدفقّا ‏ إختيار النوعية (وللمزيد حول البروتینات. 
أنظر «الصحة والتعامل الصحيح بالبروتین». صفحة ۷۳ - ۷۶). نحن نؤمن بأنك أفضل 
حکم لما يمكنك العيش به. ومع ذلك. نحن نوصيك باستهلاك على الأقل ۱۳۰ غرام من 
النشويات 2 اليومء حتى إذا كنت على برنامج لفقد الوزن. مهما كان الرقم. فان نوعية 
النشويات هو مهم. وذ اك حيث المؤشر السكري يأتي 4 المقدمة. 

هل الوجية عالية النشويات ملاكمة تك؟ 

هل استهلاك ۸۵۰ أو أكثر من سعراتك من النشويات وأقل من 7/۳۰ من الدهون (المتبقي 
وهو <٠١‏ أو أكثر يجب أن يأتي من البروتين) هو pal‏ واقعي لك؟ هذا يعتمد. فإذا كنت دائمًا 
ذا وعي صحي ونتجنب الأغذية عالية الدهون. أو أنك تتبغ وجبة أسيوية أو شرق أوسطية. 
حينها من المحتمل أنك تتناول وجبة عالية النشویات. وهي اختيار جيد لك. 

بالطبع» عدد السعرات وكمية النشويات تختلف طيقًا لوزنك ومستوى نشاطك. فإذا كنت 
شخصًا نشيطا ‏ كما نأمل أن تكون ‏ بمعدل متطلیات طاقة ليس كما للدي يحاول فقد وزن 
(يعني مأخوذ عادي من ۲۰۰۰ سعر حراري 2 كل «(aga‏ فإنك ستتطلب ۲۷۵ غرام من 
التشويات. أما إذا كنت تحاول فقد وزن وتتناول وجبة منخفضة السعرات ( يكلمة أخرى. 
آنت مستهاك بیط small eater‏ تستهلك ۰ سعر حراري 2 الیوم) ۰ فهذا يعني أنه يجب 
عليك تناول حوالي ٥‏ غرام من النشویات 2 الیوم. کمثال ماذا تشبه هذه الوجیات. آنظر 
الصفحات OY‏ إلى ۵۷. 


— l 


كيف تجد أخصائي التغذية 
من أجل الحصول على معلومات معيتة عن احتياجاتك من السعرات والنشويات بالضبط. 


يف 
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يجب عليك استشارة أخصائي تفذية مُرخص „registered dietitian‏ طبيبك العام أو 
الأخصائي الذي تقابله لحالات مرضية معينة قد يكون لديه واحدًا أو آکثر من أخصائي 
التفذية 2 عيادته. Yasa‏ من ذلك. ابحث 2 Jala‏ الهاتف تحت عامود أخصائي التغذية, 
أو هاتف جمعية التغذية الأمريكية لتغذية المستهلك American Dietetic Association’s‏ 
Consumer Nutrition‏ على الخط الساخن )00 (AT TVIN‏ أو قم بزيارة الصفحة 
الرئيسة لموقع جمعية مرضى السكري الأمريكية .www.eatright.org: ADA‏ تأكد من وجود 
الحرفين RD‏ عند إسم الشخص الذي اخترته. 

هل الوجبة معتدلة النشويات ملائمة لك؟ 

يميل مواطنو أمريكا الشمالية لتناول سعرات عالية من كل مصادر الغذاء. السبب هو أن 
الملخصصات الأمريكية النموذجية من النشويات والبروتين ذات حجم زائد (ويجب أن تقلل). 
وجبة البحر المتوسط عالية الدهون وتزود بحوالي EO‏ إلى ۵۰ من الطاقة من النشويات. 
2 السابق. قد يبدي التغذويون عدم الرضى تجاه هذاء لكن هذه الحالة لم تستمر» حيث 
أظهر البحث أن هذا النوع من الوجبات يمكن أن يكون لها فوائد صحية عظيمة. طالا أنك 
بحذر وضعت 2 الحسبان نوع الدهون ونوع النشويات التي تتناولها , فان مستوى المأخوذ من 
النشويات هذا تماما متناسب مع الصحة السليمة. عند هذا المستوى؛ أنت بحاجة لاستهلاك 
على الأقل ۰ غرام من النشویات 2 اليوم إذا كنت مستهلك بسيط و 225 غرام إذا كنت 
مستهلك عادي average eater‏ أنظر صفحة ۶ لإعطائكف فكرة عن كم وحدة تقديم من 
الخيز: أو الحبوب: أو ig Salt‏ أو الأرز التي ستمد بهذه الكمية من النشويات. 


الصحة والتعامل الصحيح مع البروتین 
إضافة المزيد من البروتين إلى وجبتك يخلق إحساس جيد للتحكم ‏ الوزن. بالمقارنة مع 
النشويات والدهون. فإن البروتين يجعلنا نشعر برضى أكثر فوز! بعد تناوله ويقلل الشعور 
بالجوع بين الوجبات. بالإضافة لدلك. يزيد البروتين من معدل الإستقلاب من ساعة 
واحدة إلى Y‏ ساعات بعد تناول الوجبة. هذا يعني أننا نحرق طاقة أكثر 2 كل دقيقة مقارنة 
بالزيادة التي تحصل بعد تناول النشويات أو الدهون. أيضًا الأغذية البروتينية مصدر ممتاز 
للمفذیات الصغرىء مثل الحديد» الخارصین, فيتامين ب۰۱۲ ودهون أوميغا-؟. 


۷۳ 


أي الأغذية عالية 2 البروتين؟ 

أفضل مصادر البروتینات هي اللحوم ( اليقرء الخروف. الدجاج) i‏ الأسماك» والمحار. طالما 
زد يلت الدهون من هذه المصادر ولم تقدم مع صلصات دهنية. فإنه يمكنك بالتأکید الأكل 
منها ما يشيع شهيتك» مع آنك ستجد شهيتك تجاه بروتين اللحم الهبر محدودة طبيعيًا. 
عتد شراء أغذية بروتينية. قم باختيار المقاطع الأقل 2 الدهن, وقم بإزالة الدهون AS pL‏ 
وقدمه مشويّاء أو مطهيًا 2 الفرنء أو مع الرق, أو محمرًا تحميرًا بسیطا أوتحميرًا سريعًا 
4# مقلاة. 

مصدر آخر ممتاز للبروتين وهو الیقول . الغذاء متخفض المؤشر السكري الذي هو خفيف 
على اليزانية. متعدد الاستعمالات. ila‏ مغذي, ومنخفض السعرات. البقول عالية 
الالیاف. آیضا القابلة للذوبان وغير القابلة للذوبان: ومليئة بالقذیات. مزودة بمصدر نفيس 
تلتشويات (بالاضافة إلى البروتين)ء وفيتامينات ب. والحدید. والخارصین, واماغتیسیوم. 
والواد الكيموتباتية (مواد كيمونباتية طبيعية لها خصائص مضادة للفیروسات. والفطریات, 
واليكتيريةء والسرطان). وسواء قمت پشراء البقول الجافة کالقاصولیا والعدس والحمص 
وقمت بطهیها بنقسك .2 النزل, أو فضلت استخدام التشكيلة التنوعة من العلبات الأكثر 
ملاءمة والوفرة للوقت. فإنك 2 كلا الحالتین اخترت واحدة من آکثر الأغذية اتخفاضًا 3 
المؤشر السکري. 

مئتجات الالبان هي La‏ مصدر جيد لليروتين وال رکب من البروتين والکالسیوم J pall‏ 2 
الأغذية اللينية يمكن أن يساعد ‏ التحکم 2 الوزن. وكلما كان تناول الأشخاص كثيرًا من 
الكالسيوم أو الأغذية اللبنية (من الصعب الفصل «(Lagi‏ كلما انخفض وزنهم وكتلتهم 
الدهنية أكثر. الكالسيوم مرتبط بصورة وثيقة بحرق الدهون - تلك العملية التي نود أن 
نشجعك عليها. قم باختيار منتجات الألبان منخفضة الدهنء Lay‏ 2 ذلك اللين الحليب. 
الزيادي. وجينة الحلوم -cottage cheese‏ ومن السهل إختيار الأجبان عالية الدهن مثل 
الشدر cheddar‏ الفيتا feta‏ الکممبر Camembert‏ البري ae. Brie‏ آنك لست مضطرا 
تلاتقطاع عنهم بالكلية. إن تقاول حصة واحدة صفيرة من هذه الأجبان أفضل من تتاول 
حصة كبيرة من النوع منخقض الدهون ولیس له مذاق جید على الاطلاق. 

الکسرات هي مصادر ممتازة للبروتین. والألياف الغذائيةء والغنیات الصغرى ‏ وتحتوي 
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کمیات قليلة جدًا من الدهون المشبعة ( الدهون السائدة فیها هي الدهون غير المشبعة الأحادية 
أو العدیدة) . إحذر من الافراط 2 تناول المكسرات» بسیب آنها مرکزة 2 الطاقة, يعني آنها 
تحتوي الکثیر من السعرات 2 الوزن القلیل. تقترح الدراسات أن تناول قبضة يد صغيرة من 
الکسرات T+)‏ غرام) عدة مرات ‏ الأسبوع یمکن أن یساعد 4 خقض الکولسترول وخفض 
التعرض لخطورة النوية القلبية. فإذا كنت تتناول الکسرات ما بين الوجبات» ضع قبضة يد 
منها ب زبدية ولا تأكل مباشرة من الکیس ( آنظر صفحة 218 لزید من التوصیات حول 
تناول الکسرات). 

لعدد من السنينء تخلص الآن البیض من السمعة السيئة التي لا یستحقها العلنة die‏ بسبب 
محتواه من الکولسترول؛ 2 الحقيقة. البیض مصدر عظیم للبروتین وللعديد من الفیتامینات 
والأملاح المعدنية الأساسية. نحن نعرف الآن أن الکولسترول العالي 2 الدم ينتج من تناول 
كميات كبيرة من الدهون المشيعة (فضلاً عن الكولسترول) .2 الأغذية. وإذا قمت باختيار 
بيض غني بأوميغا-؟, فإنك ستزيد مأخوذك من الدهون الجيدة بالاضافة إلى مأخوذك 


من البروتين. 


هل يمكن تناول كميات كبيرة من البروتين؟ 

يوصي المعهد الأمرد يكي للطب American Institute of Medicine‏ بعدم تجاوز نسبة 
البروتین عن ATO‏ من الطافة 2 وجبتنا اليومية. هذا يعني ۱۷۵ غرام من البروتين الصا 
لشخص يستهلك ۲۰۰۰ سعر حراري # اليوم. عمليًا. بعض الناس لا يرغب 2 تجاوز هذه 
الكمية. 

وقد أنتقد المآخوذ العالي من البروتين بسبب أنه قد يعني أيضًا مأخوذ عالي من الدهون المشبعة 
التي لا يجب أن تحدث إذا تمسكت بتناول اللحم الهبر ومنتجات الألبان منخفضة الدهن. 
فيما يخص تأثير المأخوذ العالي من البروتين على وظيفة الكلى هي محدودة للأشخاص 
المعرضين لخطر وظائف الكلى compromised kidney function‏ . كالأشخاص المصابين 
بالسكري» والطاعنون 2 السن, والأطفال الرّضع. 

عندما تتناول نشويات منخفضة المؤشر السكريء فإن مستوى الأنسولين ‏ دمك سيكون أقل 
ومن ثم تلقائیا ستحرق دهون أكثر. ريما قد لا تشعر بهذا التغيّر عندما يحدث. لكنك سترى 


Vo 


النتائج ‏ ستفقد وزن ‏ بمضي الوقت. آیضا تناول أغذية عالية الألياف تساعدك 3 الشعور 
بالامتلاء وتحول دون افراطك 2 الأكل. 


آفضل الطرق لتتاول النشویات 

للتأكد من أنك تتناول كمية كافية ونوعية صحيحة من النشویات. يجب عليك تناول: 

# فاكهة عند کل وجبة 

# خضروات مع الغداء والعشاءء وحتى ما بين الوجيات 

+ على الأقل غذاء واحد منخفض المؤشر السكري مع كل وجبة 

# على الأقل الحد الآدنى من كمية الأغذية النشوية الموصى بها للمستهاك البسيط ( آنظر 
صفحة 79- 80( 

# الکثیر من الألیاف (الأغذية المالئة المنخفضة الترکیز من الطاقد. أو الأقل .3 السعرات 
لكل (ale‏ 

إذا كنت تبحث عن وسيلة لتحسین وجبتك الخاصة. Liga‏ عليك تذكر آمرین مهمّین: 

# حدد مصادر النشویات A‏ وجبتك وخقض الأغذية مرتفعة المؤشر السکري. لا تبالغ ‏ 
هذا؛ فالأمر فيه متسع لأغديتك المفضلة عالية المؤشر السکري. 

# حدد مصادر الدهون وابحث عن طريقة تمكنك من تخفيض الدهون المشبعة. قم بإختيار 
الدهون غير المشيعة الأحادية والعديدة. مثل زیت الزيتون ودوّار الشمس. بدلاً من الدهون 
المشبعة مثل الزبدة ودهون الكعك والحلويات . مرة ثانية: لا تفرط 4 ذلك إلى أبعد الحدود ‏ 
الجسم يحتاج يعض الدهون, و2 الأمر متسع لأغذيتك الدهنية المفضلة من وقت لآخر. daza‏ 
تذكر أن تراقب حجم الحصة. 

لتقدیر نسية السعرات المستمدة من النشویات 2 طعام ماء قم بضرب الغرامات من 
النشويات بالعدد ٤‏ (عدد السعرات المستمدة من كل غرام من النشويات) ومن ثم قسم على 
عدد السعرات الكلية. 

على سبيل المثالء خذ علية من الزبادي المحتوية على ۲۵ غرام من النشويات 

. من السعرات مستمدة من النشويات‎ ۸۵۵ = ۸١ ۶ X Yo 
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الجدبد في ig‏ الجلوكوز 


النوع الصحيح من نشويات الوجبة هي من أجلك 

للمساعدة 2 توجيهك للاختيار اليومي للأغذية: قمنا بإنشاء هرمين للمؤشر السكري 
للأغذيةء واحد لمستهلكي الأغذية عالية النشويات؛ والآخر لمستهلكي الأغذية معتدلة 
النشويات (فإذا كنت من مستهلكي الخبز وحبوب الإفطار بشكل کبیر. فإن هرم المؤشر 
السكري للأغذية عالية النشويات يناسبك آکثر) . الحصص الوصی بها لكل مجموعة غذاء 
موضحة بداخل كل هرم. إما ‏ حالة؛ «کم هي الحصة من الطعام؟» فإن ما سيذكر أدناه 
ينطبق على كلا الهرمين. 

فإذا كنت Shala‏ أومرضمًا أو مهتمة 2 الحصول على المزيد من تفاصيل الارشادات الغذائية 
atab‏ فتحدثي مع أخصائية التغذية أو طبيبك (أنظر «كيف تجد أخصائي التغذية»: 
صفحد ۰)72 أو زيارة www.healthierus.gov/dietaryguidelines/adsl!‏ ۰ لزید من 
التوجیه حول الأطفال والمؤشر السكريء أنظر الفصل الحادي عشر من هذا الکتاب. 


کم هي الحصة من الطعام؟ 

سواء كنت تتناول النشویات بکمیات معتدلة أو کبيرة. فإن حجم حصة الطعام یظل نفسه. 
أطعمة الرفاهية 

۲ ملعقة كبيرة قشدة 

١‏ أوقية شوكولاتة (۳۰ غرام) 

شريحة صغيرة كعك ( ١,5‏ أوقية) 

كيس صغير رقائق البطاطس (١أوقية)‏ 


الأسماكالأطعمة البحرية» لحم الهبر؛ الدجاج البيض؛ و بدائلهم 
Y‏ أوقيات (مطبوخة) aod‏ أو سمك» أو دجاج من غير عظم 

۳ أوقيات سمك معلب 

۲ بیضتان 

۱,0 آوقية جبن قليل الدسم آو ۱ آوقية جبن کامل الدسم 

Y, 0‏ آوقیات Tofu gags‏ (خلاصة فول الصویا) 


۷۷ 


البقول 
نصف کوب عدس أو حمص أو فاصولیا مطهية 


الألبان قليلة الدسم أو بدائلها 
۱ کوب لين حليب» أو حلیب الصویا 
۱ کوب زيادي 


الکسرات والزیوت 
۲ ملعقة صغيرة زیت زیتون أو زیت کانولا 
۱ ملعقة 8 وت j4‏ 
ملعقة كبيرة زیت صلصة توایل السلطة vinaigrette‏ 


ربع کوب آفوکادو 


2 + 4 -4 ۱ ۰ 4 i 
الحیوب الجاهزة الآرن المعكرونة: التوودل: والحیوب‎ jit 


۱ شريحة خيز 
نصف كوب آرز. أو معكرونة, آو نوودل مطهية 
نصف كوب حبوب جاهزة الأكل 


الفواكه والعصير 


حبة متوسطة من الفاكهة 
١‏ كوب من قطع الفاكهة الصغيرة 
نصف كوب عصير 


الخضروات 
نصف کوب خضروات مطهية 


۷۸ 
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هرم المؤشر السكري لمستهلكي الوجبات عالية النشويات 


الشررنك توس / قر دا ہلان لنوت 
کاس من الناء بي كل Gaga ye lial y‏ 
ساب إل رمت ssa‏ 


الکانولا؛ وزيب دوار 


(unit 


NA ستررناء‎ syai Qipa tpa 
من‎ nal) کک‎ nby موشي:‎ 
(48 upadi 


بع تخصيص ۰ Gh‏ تقاط اتريلفي 


wth 


وجبه عالية النشویات 

ك آدناه مثال لما يشمله تناول ding‏ عالية النشویات )210 من الطاقة الكلية مستمدة من 
النشویات) للمستهلك البسيط والعادي. 

المستهلك البسيط قد یکون: 

- أنثى بهيكة حجم صغير - من له شهية بسيطة - من يقوم بنشاط جسمي بسيط - من 
يحاول فقد وزن. حتي المستهلك البسيط جدًا يحتاج إلى أغذية غنية بالنشويات لكل يوم مثل 
التي موصوفة أدناه: 

# حوالي ؛ شرائح من الخبز أو ما يعادلها (بسکویتات. رغیف. كعك إنجليزي) 

# على الأقل قطعتان من الفواكه الطازجة أو ما يعادلها (عصیر فواكه مجففة؛ فواكه 
معلبة 2 عصائرها) 

الحلوة) 


۷۹ 


# حوالي ۱ کوب من الحبوب الطهية أو أغذية الحیوب (حبوب الاقطار الجاهزة. الأرز أو 
المعكرونة الطهية. أو الحیوب الأخرى) 

# على الأقل كوبان من اللبن خالي أو قليل الدسم أو ما یمادله (الزيادي, البوظة) : ويشمل 
اللبن الحليب المضاف إلى الشاي أو القهوة أو المتناول مع حبوب الإقطار الجاهزة 

إذا بدت هذه الكمية من الطعام مناسبة لك. جربها كحد أدنى من النشويات. هذه الأغذية 
تمد ب VAt‏ غرام من النشویات. وملائمة لوجبة ۱۲۰۰ سعر حراري. 


المستهلك العادي قد يكون: 
- من يقوم بنشاط جسمي منتظم GSI)‏ ليست تمارين عنيفة) 


# حوالي ۸ قطع من الفواكه الطازجة gl‏ ما يعادلها ( عصیر فواكه مجفقة. فواكه معلبة ف 


عصاترها) 
# حوالي ۱ کوب من الخضروات النشوية الطهية (الذرة. الیقول. البطاطس. الیطاطا 
الحلوة) 


# على الأقل كويان من الحبوب المطهية أو أغذية الحيوب (حبوب الاقطار الجاهزة. الأرز 
أو المعكرونة الطهية. أو الحبوب الأخرى) 

# كوبان من اللبن قليل الدسم أو ما يعادله (الزبادي, البوظة) 

هذه تمد ب ۲۵۰ غرام من النشویات التي تلائم وجبة ب ۱۸۰۰ سعر حراري. 

الإفراط .2 الأكل بعيد الاحتمال إلى حد ما عند تناول هذه الأغذية الموصوفة أعلاه حيث 
آنها أغذية عالية الألياف. عالية النشویات. منخفضة الدهون. بسبب أن هذه الأغذية تميل 
لأن تكون مالئة ومشبعة. لذا سس وجبتك على أغذية نشوية عالية الألياف مثل خبز الحبوب 
الكاملةء والحیوب. والقواکه» والخضروات. والبقول. وأطلق العنان لشهيتك لتملي عليك كم 
تحتاج لتأكل منها. 

وجبة معتدلة النشويات 


Ae 
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إذا كنت تعتقد أنك قد تفضل أكثر المأخوذ المعتدل من النشويات t0)‏ من مجموع الطاقة 
3 اليوم) ودهن أكثرء فإذا عليك بالمثال الذي يوضح كم من النشويات التي يحتاجها كل من 
المستهلك الب لبسيط والعادي 2 اليوم. 


هرم المؤشر السكري لمستهلكي الوجيات معتدلة النشويات 


۲-1 حصنا 


aaup ماکولاث‎ 


كم piap Cala‏ آلربوت 


المشرودات اليومية 
Ne :‏ 
كلس من lal‏ مي كل و الدهونات غير المشبعة 
۱ 9 1 0 
ساجئیں Ju) rt‏ زیت الريتون» 
ntl‏ لاء وربث دوار 


لاسس] 


uam Ik 
1g) الإنطان» معکرونةء‎ cage eu 
من‎ Dal) سوشي؛ تودل: كسكس‎ 
التبوت الكامل)‎ 


pases ۲-۲‏ 
قو afl‏ و عصبين البو اگه 
Jual y‏ 


tc) phy ld قاصو‎ 
etl yu و‎ 


مع تحصیس ۱۰ فا تتشاط الرياصى 


الستهلك البسیط: لمأخوذ متزن من الفذیات ‏ وجبة معتدلة النشویات. یحتاج الستهلك 
البسیط بالفعل إلى هذه الأغذية النشوية کل یوم: 

# حوالي ۶ شرائح من الخبز أو ما یعادلها (بسکویتات. رغیف, كمك إنجليزي) 

# على الأقل قطعتان من الفواکه الطازجة أو ما يعادلها (عصیر. فواکه مجففة, فواکه 
معلبة 2 عصائرها) 

# حوالي نصف کوب من الخضروات النشوية المطهية (الذرة. البقول. البطاطس. البطاطا 
الحلوة) 


A\ 


چ حوالي نصف کوب من الحيوب المطهية أو أغذية الحیوب ) حیوب الافطار الجاهزة. الأرز 
أو المعكرونة الطهية. أو الحبوب الأخرى) 

# كويان من اللين قليل الدسم أو ما يعادله ( الزبادي, البوظة) 

هذه الأغذية النشوية تمد ب ٠١١‏ غرام من النشويات: والتي تشكل ۸۶0 من مجموع الطاقة 
اليومي الستمد من التشویات 2 وجبة ۱۳۰۰ سعر حراري. 

المستهلك العادي: 4 الوجبة معتدلة النشویات» یحتاج المستهلك العادي بالفعل لتناول: 

# حوالي 1 شرائح من الخبز أو ما یعادلها (بسکویتات» رغیف, كمك ) 


# حوالي قطعتان من القواکه الطازجة أو ما یعادلها (عصيرء فواکه مجفقة. فواكه معلبة 


2 عصائرها) 
# حوالي نصف كوب من الخضروات عالية النشویات ( الذرة. البقولء البطاطس. اليطاطا 
الحلوة) 


# على الأقل كوب ونصف من الحبوب المطهية أو أغذية الحيوب (حيوب الإفطار الجاهزة. 
الارز آو aig Sail‏ المطهية. آو الحبوب الأخرى) 

# کوبان ونصف من اللين قلیل الدسم Le gl‏ یعادله ( الزبادي. البوظة) 

هذا يزود ب ۲۰۰ غرام من التشویات؛ والتي تشكل 2/1 من مجموع الطاقة اليومي الستمد 
من التشویات 2 وجية ۱۸۰۰ سعر حراري. 


كيفية التحویل إلى وجبة منخفضة آکثر .2 المؤشر السكري 
يذكر قراتنا وزبائننا أن الأطعمة التالية هي تلك التي بدآوا بتناولها من أجل تحقیق وجبة 
PEYE TT‏ المؤشر السكر: ي: 
+ الخبز الحبيبي 
# حبوب الرفطار الجاهزة منخفضة المؤشر السكري 
$ فواکه آکثر 
# زيادي 
AY‏ 
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4 معکرونة 


ي يقول 

af‏ خضراوات 

4 الجزء الرابع. دليلك لأكل منخفضة المؤشر السكري» نقدم لك عدة طرق للتغيير إلى 
وجبة منخفضة المؤشر السكري ( أنظر الفصل :)١5‏ على طول مع واجد منخفض المؤشر 


السكري» ومصصم مستودع الأغذية. وتلميحات الطهی, وأكثر من ۵ darag‏ سريعة ولديدة 
مصنوعة معظمها من مكونات منخفضة المؤشر السكري. 


Ay 


At 
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oa‏ يساعدك في التحكم في الوزن 

اجر ری کون جروكوز 
المؤشر pan‏ ومتازمة الإستقلاب (متلزمة 

. مقاومة الأنسولين, المعروف اصطلاحًا 
. بمتلازمة (yu‏ متلازمة تكيس المبايض 
و طحلك : الحويصلي المتعدد ‏ إضافة إلى كيف 
| يمكن للأطفال والریاضیین استعمال 


Ao 


كم 


الجديد فب yg)‏ لجلوکوز 


الفصل السادس 
المؤشر السكري والتحکم بے الوزن 


السمنة هي حالة خطيرة وتعتبر مهدد مستمر لصحة نسبة عالية من سكان آمریکا الشمالية. 
ما بين سنة ۱۹۹۱ و ۰۲۰۰۰ ارتقعت نسبة السمنة 3 الولايات المتحدة إلى 1۰ واليوم: 
إثنان من کل ثلاثة آمریکان یکونان زائدي الوزن وواحد من کل ثلاثة یکون سمين. حتی 
الأطفال هم على خطرء ما يزيد عن AVA‏ من الأطفال الأمريكان هم زائدي الوزن؛ والرقم 
يتزايد مع الأيام. ومع أن معدلات السمنة لكلا البالفين والأطفال هي إلى حد ما منخفضة 2 
كندة (أنظر صفحة 88). الا أنها مشكلة كبيرة ومتزايدة هناك أيضاء Uae‏ بجانب المشاكل 
الصحية المرافقة لها. ليس هناك حل سهل لهذا الوباء. فالمشكلة تحتاج إلى أن تعالج من عدة 
جبهات. ويشمل ذلك التمارين والحمية الغذائية. نحن نعرف أن المؤشر السكري هو وسيلة 
عملية من وسائل التغذية. ذاك الذي يلعب دورًا Lage‏ 4 إدارة الوزن عن طريق المساعدة بك 
ضبط الشهية ومستويات الأنسولين. 


فإذا كنت زائد الوزن» فمن المصادفات أنك قرأت عدد لا يحصى من الکتب والمنشورات. 
والمجلات التي تعرض وجبات مصممة وطرق سريعة ثابتة للنحافة. لكن مع الغالبية العظمى 
من الناس زائدي الوزن: هذه الوسائل لا تنفعء فلو كانت هذه الطرق نافعةء نا ظل العديد 
منها موجودا 2 السوق. 


هذا سيب أنه 2 احسن الحوال, الحمية الغذائية ستساعدای 2 خفض مأخوذك من 
السعرات؛ على الأقل Lh Ue‏ أنك مثابر عليهاء وهدا ريما يقود إلى فقد بعض الوزن. Beg‏ آسوء 
الظروف, الحمية الغذائية ستفیر تركيبة جسمك إلى الأسمن. هذا GY‏ العدید من الحمیات 
الغذائية تستخدم طريقة خفض ال مأخوذ من النشویات پشکل صارم للحصول على خسارة 
سريعة 2 الوزن. ومع ذلك؛ فالوزن الذي تخسره هو 2 معظمه ماء (الحبوس أو الحجوز 
بواسطة النشویات المخزنة) وعضلات (حیث تتحلل لانتاج الجلوکوز الذي یحتاجه لتزوید 
دماغك بالوقود) . وحالما تمود لطريقة أكلك السابقة. فان جسمك يحتوي abs‏ عضلية آقل. 


AY 


تحتاج حتی لو كمية Jal‏ من الطعام مما كنت تناوله من قبل أن تبدأ الحمية والذي يعني أنك 
أكثر عرضة لزيادة الوزن. 


معدلات السمنة 2 الولایات المتحدة مقایل كندة 

على الدی القرن الماضيء معدلات السمنة الكندية كانت معتمدة على معلومات من التقاریر 
الذاتية. بينما معدلات السمنة 2 الولایات المتحدة كانت مستمدة من قیاسات فعلية للطول 
والوزن die‏ بدایات الستینات ۰ باستخدام امعلومات القاسة 4 سنة ۶ من السح 
الاستطلاعي لجمعية الصحة الكندية. أصيح من المکن مقارنة تقشي السمتة الحالي ما 
بين الدولتین. 

وتظهر النتائكج الخاضعة لعاییر العمر أن ۳۰ من الأمريكان عتد عمر ۱۸ سنة أو أكبر هم 
سمناء 2 ۰۲۰۰۲۱۹۹۹ یفوق العدل الكندي بدلالة معنوية الذي یصل إلى ZYY‏ معظم هذا 
الاختلاف مرده الوضع 2 الوسط النسائي. حیث أن ۸۲۲ من التساء الکندیات هن سمینات. 
بینما الرقم للثساء الأمريكيات هو ANY‏ 

وهكذا ينشأ النمط المتأرجح من زيادة ونقصان الوزن الشائع جداً مع العدید من متبمي 
الحمیات الغذ ائية. التأتير ASH‏ لهذا التمط من زيادة 2 الوزن من ۸, ۱ إلى Y‏ کیلو غرام ذ 
الستة. لاذا؟ عندما تخسر وزن خلال المأخوذ من الطعام القیّد بشدة: فإنك تخسر بعض 
من الكتلة العضلية من جسمك. على مدی السنین. التفیرات الغذائية المتأرجحة لترکیب 
الجسم حيث عضلات أقل ودهون آکثر 2 المقابل: یجمل التحکم 4 الوزن أكثر صعوية 
بصورة متزايدة. محرك جسمك يتطلب القليل ثم الأقل من الوقود لإبقاكه على العمل. 

هذا هو السبب ‏ آننا لم نصف حمية غذائية أخرى حتى الآن لك لتجريها. ويدلاً من ذلك. 
نحن نركز على تقديم حقائق مهمة حول الغذاء وكيف يستخدمه جسمك. وبسيب أن ليس 
كل الأغذية متساوية: عندما ننظر لها من ناحية فقد الوزن, فإنه ليس بالضرورة أن نعطي 
أهمية للكم الذي تتناوله فضلاً عن النوع الذي تختاره. وأظهرت الدراسات آیضّا أن أغذية 
معينة قد تكون مرضية للشهية أكثر من الأخرى. 


AA 
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شكل ۷: تأثير الیویو للحمية المقيدة. 
هذا حيث يلعب المؤشر السكري دورًا قیادیا. فالأغذية منخفضة المؤشر السكري لها ميزتان 
أساسيتان للأشخاص الذين يحاولون فقد الوزن: 
# تعطيك الشعور بالإمتلاء والرضى لفترة آطول. 
*» تساعدك 2 حرق دهون جسم أكثر وعضلات أقل. 
تناول أغذية منخفضة المؤشر السكري لفقد الوزن هي الأسهل لأنك غير مضطر لتصبح 
جائمًا ‏ لذا فأنك لن تفرط .2 الأكل أو تلجأ إلى اختیار أغذية رديئة بسبب كونك شديد الجوع 


. وماذا ستنتهي به هو فقد حقيقي للدهون؛ وليس فقد من ماء أوعضلات. 


كونك زائد الوزن فإنك عرضة لخطورة أكبر 

كما قد تعلم, كونك زائد الوزن فإنك تكون عرضة لخطورة أكبر لعدد من المشاكل الصحية. 
من بين هذه المشاكل أمراض القلب؛ مرض السكريء ارتفاع ضغط الدم» الغيبوية (عندما 
يتوقف التنفس لفترة معنوية من الوقت. والشخير هو علامة مميزة لهذا )؛ وإلتهاب المفاصل. 
ويرافق هذا قائمة من المضاعفات: وعدد ضخم من المشاكل العاطفية والنفسية المرتبطة 


بزيادة الوزن. 


۸۹ 


من الواضح أن الجواب للحماية من السمنة أو زيادة الوزن لیس سهلاء ولیس من السهولة 
فقد وزن, والا لما كان الوزن مثل هذه المشكلة للعدید من الناس. ومع ذلك» کتاب الجدید 
2 ثورة الجلوکوز یمکن أن یجعل ذلك آسهل. والفضل یعود إلى المؤشر السكري. 4 !مکاننا 
إخبارك أي الأغذية ترضي الجوع لفترة آطول وتکون أقل احتمالاً لتحفيز زيادة الوزن. 
فعندما تستخدم المؤشر السكري كأساس لأغذيتك الختارة. فأنت لست بحاجة الی: 


# تقييد المأخوذ من الغذاء الكلي 


# تجويع تفسك 


معرفة أي الأغذية التي يعمل عليها جسمك بشكل أفضل هوما يدور حوله المؤشر السكري. 
إنه أيضًا من الجدير بالذكر اتخاذ الحيطة لنواحي الحياة التي لها تأثير على وزنك. 
محاولاتك قد لا تخلق منك کائن حي جديدء ولكنك ستشعر أفضل فيما يتعلق بجسمك. 
هدف اللعبة الأكل والتمارين. 


اذا يصيح الناس زائدي الوزن 

هل هو وراڻي؟ هل هوهرموني5 هل هو المحيط حولنا؟ هل هو مشاكل نقسية؟ أو هل هو بفعل 
الإستقلاب غير الطبیعی۹ 

قد يحدث مع القليل من الناس الوفقین. أن ييقى الوزن خابتا سنة 4 الحدود المقبولة وسنة 
أخرى خارج الحدود من غير الكثير من الجهد المتعمد. غائيًا هؤلاء الأفراد كثيرو التشاط 
طبيعيًا وأجسامهم تتجه تلقائيًا نحو الوزن الطبيعي. وآخرون: الذين هم زاگدو الوزن» على 
الرغم من كل محاولاتهم للتحکم ‏ الوزن مع كل حمية غذائية مبتدعة. كل برنامج تمرينيء 
حتي العقاقیر الطبية والعمليات الجراحية لإنقاص الوزنء فإن وزن الجسم 4 النهاية یمود 
مرة ثانية للزيادة. لاد 5۱ 

وزتنا هو حاصل كمي للمأخوذ والمحروق. لذاء إذا كان مأخوذك كثير جدًا ولم يحرق الكفاية 
منه. فإنه من المحتمل أن يزيد وزنك. والسؤال الذي يطرح نفسه الآن: كم وبماذا يكون كثير 


جدا؟ 
الجواب لیس | فلیس كل الأغذية متساوية ولا بوجد جسمان Leg!‏ الشيء نفقسه. 
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الجديد فب ثورة الجلوكوز 


يكون الئاس زائدي الوزن لعدة آسیاب مختلفة مختلفة. وتظهر الدراسات لنا أن توليفة من العوامل 
الاحتماعية. والوراثیة. والغذائيةء والاستقلا بیة والنفسيةء والعاطفية تتحد مع بعضها لتؤثر 
على وزننا. 


أولاً. Lies‏ نلقي نظرة على الدور الذي تلعبه لاد ی التحکم ب4 الوزن. هناك العدید من 
زائدي الوزن الذين أخبرونا باستسلام: «حسنا؛ والدي/والدتي هما نفس الشيء». أو Lilo‏ 
دائمًا زائد الوزن» أو «لابد آنها بسبب مورثاتي». 

هذه التصريحات تحمل ورائها الكثير من الصحة. طفل مولود لأبوين زائدي الوزن هو أكثر 
احتمالية GY‏ يكون زائد الوزن مقارنة بطفل آخر أبويه ليسا ذو وزن زائد. إنه يعطي انطباعا 
مبرراء لكن يوجد الكثير من الأدلة تدعم مبدأ أن وزن أجسامنا وقوامنا يُحدد على الأقل 
جزئيًا بواسطة مورثاتنا. 

الكثير من معلوماتنا حول هذا المجال تأتي من الدراسات على التوائم. التوائم المتشابهة تميل 
إلى أن تكون متماثلة 2 وزن الجسم حتى إذا تربوا منفصلين على حدة. التوائم التبناة مند 
فترة الرضاعة يظهرون شكل دهون جسم آبائهم الحقيقيين وليس متبنيهم. وق دراسة. 
عندما أعطى توائم ٠٠٠١‏ سعر حراري زيادة ‏ الیوم ولمدة cage ٠٠١‏ زاد وزن البعض حوالي 
٤‏ كيلوغرام )4 باوند) والبعض الآخر زاد ۱۱,۸ كيلوغرام (1؟ بأوند)ء لكن من المدهشء 
أن إحدى التوأمين اکتسب بشکل ثابت نفس الكمية من الوزن دا اکتسبه توآمه. . وتقترح هذه 
النتائج أن مورثاتنا هي أقوى محدد للوزن من محيطنا (والذي يشمل الغذاء الذي نأكله). 
إنه يبدو أن المعلومات المخزنة ب4 مورثاتنا تضبط استعدادنا تجاه حرق أو تخزين الزائد من 
السعرات. 

بنية مورتاتا آیضا تشکل الاستقلاب (بشکل آساس, کم من السعرات نحرق 2 الدقيقة) . 
وتختلف الأجسام 2 هذا الجانب, مثل السیارات. فالسيارة ذ ات المحرك ۸ تستهلك من الوقود 
أكثر للتحرك مما قد تستهلکه سيارة صفيرة بمحرك دفع رباعي. وعمومًا الجسم الأکبر 
يتطلب سعرات أكثر مما يتطلبه الجسم الأصغر. وعندما تكون السيارة ‏ وضع السکون. فإن 
المحرك الساکن؛ يستخدم فقط وقود كاف لابقاء المحرك 2 وضع التشغيل. وعندما نکون 2 
حالة النوم؛ محرکنا Y‏ یزال يعمل (علی سبیل المثالء الدماغ یظل 2 حالة عمل) ونستخدم 
الحد الأدنى من السعرات. هذا هو معدل الإستقلاب الأساسي resting metabolic rate‏ - 
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كمية السعرات التي نحرقها بدون أي تمارین (عندما تکون 4 حالة الاسترخاء). معظمه 
وقود آساسي للدماغ. وعندما Lad‏ بتمارین. أو حتی مجرد التحرك. تزداد عدد السعرات, 
أو كمية الوقود الذي نستخدمه. ونستخدم آکبر كمية من السعرات (حوالي 1/۷۰) خلال ۲۶ 
ساعة. مع أن هذه الكمية توظف لاستمرار معدل الاستقلاب الأساسي. 

وبسیب أن معدل الاستقلاب الأساسي یستخدم معظم السعرات التي نتتاولها. فإنه يعتبر 
محدد مهم لوزن أجسامنا. كلما كان معدل استقلابك الأساسي منخشض, كلما كانت خطورة 
زيادة وزنك آکبر والعکس صحیح. كلنا نعرف شخص ما 4 الظاهر أنه يأكل طوال الوقت 
لكنه یستمر نحيقًا کساق القصب. نعلق على ذلك بفزع تقرييًا gh)‏ بحسد) بالاستقلاب 
الخاطف. ونحن ريما لم نبعد كثيرًا عن القصد. وضیما لو كنت تملك معدل إستقلاب آساسي 
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متخفض أو مرتفع ذهو محکوم بالورانة. 


السعرات ‏ مقياس الوقود الذي تحتاج 

السعرات هي مقياس لطاقة الغذاء والطاقة التي تتطلبها للمحافظة على بقاءك. يحتاج 
جسمك عدد معين من السعرات كل يوم لإبقاء قلبك يدق ودماغك يعمل. الطعام والشراب 
هي مصادر السعرات. وإذا CAST‏ أو شربت كمية كثيرةء فإنك تخزن السعرات الإضافية 
كدهون وبروتين زائد. وإذا استهاكت سعرات أقل مما تحتاج, فان جسمك سيحطم مخزونه 
من الدهون والبروتين لسد العجز ‏ مما يؤدي إلى نقص الوزن. 

محتوى السعرات لغذاء ما يعتير غالبا كم هو مسمن ذاك الغذاء. النشويات والبروتين تعطي 
Jal‏ سعرات لكل غرام؛ والدهون هي الأعلى: كما يلي: 


البروتین t‏ سعر حراري/ غرام 
الدهون ٩‏ سعر حراري/ ale‏ 


كمية العضلات التي نملکها آیضا تؤثر على معدل الاستقلاب الأساسي. نلرجال معدل 
إستقلاب أساسي أعلى من التساءء بسبب أن أجسامهم تحتوي كتلة عضلية أكثر وتحريكها 
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مكلف؛ من ناحية أخرى: دهون الجسم طليقة الحركة. هذه الأيام: العديد جدًا من الرجال 
والنساء لهم عضلات بحجم صغير بحيث من الصعب للفاية تلقي اللياقة البدنية. زيادة 
الكتلة العضلية عن طريق التدريبات الرياضية کرفع الأثقال سيرفع معدل الاستقلاب 
الأساسي وهو واحد من أسرار التحكم 2 الوزن لحياة أطول. 

مورثاتنا أيضًا تهيمن ب4 خليط الوقود الذي نحرقه 2 حالة الصوم (خلال الليل). البعض 
منا يحرق نشويات أكثر ودهون أقل على الرغم من أن الطاقة الكلية الستخدمة هي نفسها 
(السعرات المحروقة). يعتقد العلماء أن الحالات غير الطبيعية الفامضة حول المقدرة على 
حرق دهون )2 مقابل النشويات) يقع وراء معظم حالات زيادة الوزن والسمنة. 

كل هذا لا يعني أنه إذا كان والديك زائدي الوزن فلابد أنك حتمّا ستكون زائد الوزن أيضاء 
لكن قد يساعدك .4 فهم لماذا يجب عليك أن تنتبه لما تأكله بينما آخرين لا يجب عليهم ذلك. 
أحد الطرق التي يساعد فيها كتاب الجديد 2 ثورة الجلوكوز هو أنه يسهل استخدام أكبر 
للدهون كمصدر للوقود . 

وهكذا إذا ولدت بميل OY‏ تكون 3815 الوزن. لماذا يكون ذا أهمية ما تتناوله؟ الجواب هو 
|= الأغذية ليست متساوية 2 تأثيرها على إستقلاب الجسم. بشكل geld‏ الأغذية التي 
تتناولها تسیطرملی خلیط الوقود الذي تحرقه لعدة ساعات بعد الأكل. فإذا كنت تحرق 
دهون آکثر ونشویات أقل. حتى لو أن محتوی الطاقة للغذاء هو نفسه. (Sta‏ فرصتك هي 
أنك ستشعر بالجوع بصورة أقل وأقل احتمالاً لأن يزيد دهون جسمك خلال الیوم ( آنظر 
«الأنسولين يلعب عدة آدوار حازمة 4 صحتنا ورفاهیتنا» 2 الفصل الثالث) . 

لذا اختيارك للغذاء هو آمر حاسم للتحکم ب الوزن. ‏ الحقيقة, کونك مدقق 4 اختیار 
التشویات والدهون, فانك بذلك تزید حساسية الأنسولين ( أنظر المزيد حول هذا 2 الفصل 
السابع): عليك بزيادة الورثات لحرق الدهون. وتقلیل تلك الرتبطة بحرق النشویات. 
بتحویل تداول عملات نقودك من اقتصاد النشویات إلى اقتصاد الدهون, فأنت تزيد 
الفرصة لاستنفاد مخزون الدهون عن مخزون النشویات. هذا بالتحدید سیحدث عندما 
تبدأ بتناول أغذية منخفضة الوشر السکري. 

تصحیح الرسالة حول الحمیات الغذائية للتحکم ف الوزن 

من بين كل مصادر السمرات الأساسية الثلائة 2 الفذاء (البروتین. الدهون. النشویات)؛ 
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تملك الدهون أعلى محتوی للطاقة لكل غرام. ضعف ما يحتويه النشویات والبروتین ( آنظر 
«السعرات . مقیاس الوقود الذي تحتاج» 4# الصفحة 92). من أجل ذلك يقال عن الغذاء 
عالي الدهون أنه ذو طاقة مكثفة. يعني أنه يوجد الکثیر من السعرات .4 الكمية الصغيرة 
نسبیّا من الغذاء. الکروسان النموذجي العمول من طبقات رقيقة هشة من العجين والزبد 
يحتوي على حوالي ۵۰۰ سعر حراري (والني Jales‏ حوالي ۲۵.۲۰ من احتیاجات الطاقة 
الكلية لعظم الناس 2 الیوم). لكي تتناول نفس الكمية من الطاقة ( السعرات) ‏ صورة 
تفاح. يجب عليك تناول حوالي 1 تفاحات كبيرة. وهکنا تناول أغذية ذات طاقة مکثفة یجعل 
من السهل جدًا الحصول على سعرات أكثر مما یحتاجه جسمك. 


الطاقة المكثفة . مفتاح التعرف على الا شیاء 

الطاقة المكثفة لغذاء ما عدد السعرات لكل غرام أو لكل حصة هي أكثر آهمية للتحکم 
4 الوزن من محتواه الدهني. بعض الحميات الغذ Ail‏ مثل حمية البحر الأبيض المتوسط 
الشعبية: تحتوي إلى حد ما كمية كبيرة من الدهون ( أساسًا من زيت الزيتون) لكنها لا تزال 
مالئة. يعني أنها تعطي الإمتلاء بدون أن تكون عالية 2 السعرات. هذا بسيب أنها مينية على 
حصص كبيرة من القواكه والخضروات. وتشمل أغذية مثل البقول التي هي آیضا لها مؤشر 


سكري منخفض بشكل إستشائي. 
العديد من الأغذية الجديدة منخنضة الدهون الموجودة 2 الأسواق ليست مالئة ‏ لها نفس 


الطاقة المكثفة؛ أو كمية السعرات. كما لمثيلتها الأصلية عالية الدهون. وتشمل الأمثة لأغذية 
متخفضة الدهون الزيادي, البوظة. منتجات الأغذية الخفيفة الحلوة والمالحة. لذلك إقراً 
البطاقة ‏ وإبحث عن محتوى الطاقة (السعرات) لكل ٠٠١‏ غرام أو لكل حصة غذاء كأفضل 
موجه لك نحو قدرة الغذاء على التسمين ‏ تعرّف على أن الغذاء المحتوي على Sal‏ من ۱۲۰ 
سعر حراري لكل ٠٠١‏ غرام يوصف كغذاء منخفض الطاقة المكثفة. 

بإمكانك أكل كمية معتيرة. ببساطة ضع 2 الاعتبار توعية ما تتتاوله. 

خلال التسعينات ۱۹۹۰ واحد من أكثر نتائج البحث الجدير بالذکر .4 مجتمع التغذية 
كان عن الأغذية عالية الدهون بأتها الأقل .2 إشباع الشهية من الأغذية عالية النشويات 
التقليدية. لهذا السبب» نصح الخبراء متبعي الحميات الغذائية بالابتعاد عن الأغذية عالية 
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الدهون, وعلیه طورت مصانع الأغذية الکثیر من الأغذية منخفضة الدهون وغمرت السوق 
بها. للأسفء على طول الطریق, بعض الناس آهمل ما يقال عن حساب الطاقة الكثفة 
النهائية لغذاء Le‏ كمية السمرات الكلية التي یحتویها. فإذا كان لغذاء منخقض الدهن نفس 
الطاقة المكثفة كما لغذاء عالي الدهن, فإذا هومجرد غذاء من السهولة الافراط بي تناوله. 
الکثیر من النتجات منخفضة الدهون 2 السوق ليس بینها اختلاف عن مثيلاتها عالية 
الدهون إذا نظرنا للسعرات لكل غرام (فکر ب4 الزبادي؛ البوظة. البسکویتات. والفطاثر 
منخفضة الدهون) . 

من أجل ذلك. وجب على التغذويين تصحيح الرسالة حول الحميات الغذائية للتحكم ج 
الوزن: 

*» تناول المزيد من الفواكه والخضروات هو ببساطة أكثر أهمية من تناول دهون أقل. 

#* نوعية الدهون هي أكثر خطورة من الكمية. 


قصة نجاح للمؤشر السكري 

« لم أكن نحيفةٌ على الإطلاق. بل بعد ولادة طفلي الأخيرء كان وزلي يفوق ۱۶۲ كلفم (۲۷۰ Asigh‏ 
فليس مستفربًء أن أكن كثيبة» وباستمرار أحس باعتلال في الصحة. من أجل ذلك قررت aib‏ قد ola‏ 
الأوان لعمل تغيير. بدأت بتناول حمية غذائية عالية النشويات؛ ومنخفضة المؤثر السكري (كنت حتى 
مترددة في تسميتها حمية غذافية لأن الحميات الغذائية Bold‏ لكن هذه ليست كذلك) وبدأت بعمل 
تمارين كثيرة غالا وف غضون سنة فقدت 0غ كلفم (۱۰۰ (aigh‏ وبل ما هو pal‏ أنني شعرت 
وأشعر بتحسن أكثر. لدي أطنان من الطاقةء ولا أعاني من انحسار الحمض reflux‏ ۵610؛ وحتی gija‏ 
تبدو أفضل. لم أكن قط ASÍ‏ صحة في حباتي من الآن". 

جاني 
ناذا التمارين تحدیدا مفيدة جدا للتحکم # الوزن 
التمارين ليست مجرد لحرق السعرات خلال قيامك بها: للأشخاص الذين يقومون بتمارين 
يكون معدل استقلابهم أعلى وأجسامهم تحرق المزيد من السعرات لكل دقيقة طوال اليوم؛ 
حتى عند النوم. 
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سرعة الاستقلاب fast metabolism‏ ليست دائمًا أمرًا متعلقّا بالحظ الوراثي. التمارین, 
آو النشاط الجسمي. تسرع معدل الاستقلاب. عن طریق زيادة الطاقة المصروفة energy‏ 
expenditure‏ ( السمرات) ؛ وتساعد التمارین 2 موازنة مأخوذ الطاقة من الغذاء. 
التمارین أيضًا تبني العضلات. وتتطلب العضلات الأكبر طاقة أكثر وتکون آفضل عند 
استخدام دهون الجسم کوقود. اضافة إلى جعل عضلاتك آکثر حساسية للانسولین. فان 
التمارین تقال من حاجة الجسم للأنسولين وتزید من كمية الدهون التي تحرقها. 

الوجية منخفضة المؤشر السكري لها نفس التأثیر. الأغذية منخفضة المؤشر السكري تقلل 
كمية الأنسولين الذي تحتاجه. حیث Jam‏ ذلك من السهل حرق الدهون ومن الصعب 
تخزينها. عندما تتناول ding‏ منخفضة المؤشر السكريء خليط الوقود الذي یحرق خلال 
الساعات القليلة التالية يحتوي على دهون أكثر ونشويات أقل. وحيث دهون الجسم هي 
تلك التي تريد التخلص منها 2 حالة نقص الوزن. فالتمارين مع الوجبة منخفضة المؤشر 
السكري تجعله أكثر ملاءمة. 

من الجدير بالملاحظة؛ ذكر فريق البحت الأسترالي بقيادة الدكتور باباك باهادوري Babak‏ 
Bahadori‏ 2 مجلة السكري والسمنة والإستقلاب Diabetes. Obesity and Metabolism‏ 
(يولية 0+ (V+‏ أن الوجية منخقضة الدهن ومنخقضة المؤشر السكري خفضت (ais‏ كمية 
الخسارة 4 العضل فضلاً عن الخسارة 2 الدهون. هذا الذي dalas‏ الناس عندما یساولون 
خسارة الوزن. هذا مهم خصوصًا بسپب أن العضلات تحرق ما یقارب ۲ آضعاف الكمية 
من السعرات لكل £04 غرام (باوند) مما يحرقه الدهون. لذلك فهو pal‏ حاسم أن تبقي 
الاستقلاب متشط والوزن تحت الفحص. 


عند إنقاص الوزن يجب أن یکون هدفك هو فقد دهون, ولیس عضلات أو ماء. 

الأغذية ذات الطاقة المكثفة ‏ ليست أغذية سكرية أو نشوية . آکثر تأثيرًا على وزنك 
خلال العديد من السنوات كان يعتقد بشكل واسع وخاطی أن الأغذية السكرية والنشوية 
fis‏ البطاطسء والأرزء والمعكرونة هي مسيبات السمنة. وخلال خمس وعشرون سنة مضت. 
أيدت كل الحميات الغذائية لإنقاص الوزن تقييد هذه الأغذية الغنية بالنشويات. دافم واحد 
انحدر من النتائج الفورية للحمیات الغذائية منخفضة النشويات. كما ذكرنا آعلاه. اذا 


41 


الجديد فب ثورة الجلوكوز 


کانت وجبتك Bo Als‏ النشویات. فاناك ستفقد وز نا ريا لکن داك الوزن الفقود کله 
سوائل وغالبًا عضلات ولیس دهون. اضافة إلى ذلك» الحمية الغذ ائية منخفضة النشویات 
تستنفد مخزون النشویات (الجلیکوجین) الحدود بك العضلات. جاعلا ممارسة التمارین 
صعبة ومتعبة. 

السکر Least‏ آعتبر مسوولا عن السمنة, بسیب وجوده UGA‏ 2 الأْغذية ذات الطاقة الکثفد 
مثل الكمك. والفطاگر الحلوة. والشوكولاتة؛ والبوظة. مع أن هذه الأغذية تحتوي خلیط من 
السکر والدهن.والدهون هي التي تجعل هذه الأغذية عالية جدًا 2 السمرات. الحقيقة هي أن 
الصادر الأولية لاسعرات ( الطاقة المركزة) 4 وجبات معظم الناس ليست الأغذية الحلوة. 

بل هي غالبا اللحوم الدسمة. والجین, والبطاطس القلية. ورقائق البطاطس والصلصات 
الدسمة, والملحات. والزبدة وأغذية الارغرین التي جميعها لا تحتوي أي سکر على الاطلاق. 
إجمالاً. يوجد دلیل قاصر يدين السکر أو الأغذية النشوية كمسبب للسمنة. يظهر الأشخاص 
زائدو الوزن تفضيلاً نحو الأغذية عالية السعرات فضلاً عن تفضيل الأغذية عالية السكر أو 
النشاء بسبب أن لأجسامهم إحتياجات عالية للطاقة. حتى عند الاسترخاء, وأسهل طريق 
لإشباع جوعهم هو الأغذية عالية الطاقة. 2 دراسة إستطلاعية أجريت 2 جامعة متشقن 
Michigan‏ على رجال ونساء سمناء قاموا بتسجيل قائمة بأطعمتهم المفضلة؛ وفضل الرجال 
أساسًا اللحوم الدسمة؛ وسجل النساء الکمك, والبسکویتات, والدونات. الطابع المشترك كان 
الكثير من الطاقة لكل غرام من الغذاء. 


كيف يساعدك المؤشر السكري B‏ فقد الوزن 

Sols‏ من أكبر التحديات لفقد الوزن يمكن أن يكون الشعور بالجوع طوال الوقت. لكن هذا 
الشعور المزعج ليس جزء ضروريًا لفقد الوزن. الأغذية ذات المؤشر السكري المنخفض هي من 
بين معظم الأغذية المالئة والتي تؤخر وخزات الجوع. إلى الیوم. أكثر من عشرين دراسة حول 
العالم أثبتت حقيقة جديرة بالذكر وهي أن الأغذية منخفضة المؤشر السكري هي مالئة أكثر, 
مؤخرة لوخزات الجوع لفترة آطول, و/أو خافضة للمأخوذ من الطاقة للفترة المتبقية من 
اليوم بصورة أكبر؛ مقارنة مع مثيلاتها عالية المؤشر السكري والتوافقة معها ‏ المغذيات. 

كان يعتقد 2 اماضي. أن الأغذية البروتينية؛ والدهنية. والنشوية, المتناولة بكميات متساوية, 


۹۷ 


تشبع شهیتنا بدرجة متساوية. نعرف الآن من الدراسات الحديثة أن القدرة الإشباعية 
satiating capacity‏ . الدرجة التي یحصل laic‏ الشعور بالامتلاء - لهنه المغذيات الثلاثة 
ليست بدرجة متساویة. 

الأطعمة الدسمة. بشکل خاص. لها تأثیر ضعیف 2 ارضاء الشهية نسبة إلى عدد السعرات 
التي تزودها. هذا قد تم اثباته بوضوح 2 تجارب حيث طلب من آشخاص الاکل حتی تكتفي 
e‏ وقد كان هناك افراط .3 السعرات عندما كان الطعام القدم عالي 4 الدهون. 
وكان استهلاك السمرات أقل عند تقديم أطعمة عالية النشويات ومنخفضة الدهون. مع 
إعطاء الفرصة للأكل حتي الاشباع. 

4 مختبرنا بجامعة سدني طورت الدکتورة سوزانا هولت Susanna Holt‏ مؤشر الشبع 
satiety index‏ الأول عالیا. تم اعطاء المتبرعين مجموعة واسنعة من الأغذية الفردية المحتوية 
على کمیات متساوية من السعرات. وتم مقارنة استجابات الشبع ويالتالي المأخوذ من الغذاء. 
وجدت الد کتورة هولت أن معظم الأغذية المالئة هي تلك المحتوية على سعرات أقل لكل غرام. 
هذا يعني. تلك الأقل 2 الطاقة المكثفة. وهذه تشمل البطاطس. وجبات الشوفان, التفاح. 
اليرتقال والعکرونة. فتناول الزید من هذه الأغذية يرضي الشهية بدون أن يزيد سعرات 
اضافية. الأغذية التي تمد بالکثیر من السعرات لكل غرام. مثل الکروسان, الشوكولاتة. 
والکسرات. هي الأقل ۶ الاشباع. وهنه الأغذية من الحتمل إلى حد ما أن تترکك ترغب 
4 الزید منها وتقود إلى ما يسميه العلماء بالافراط 2 الاستهلاك السلبي passive‏ 
-overconsumption‏ أو الاقر اط 2 الأكل بدون ادراك ذئك. 


قصة نجاح للمؤشر السكري 

« بلغت الستين العام الماضي» وعندما رأيت صوري في حفلة عيد ميلادي الراكعة» انصدمت وجزعت 
من كوني أصبحت كخينة. لذلك بدأت الحمية الغذاكية والنجاب إلى الألعاب الرياضية خمس مرات في 
الأسبوع. في الواقعء ذاك لم ينفع ‏ لم أستطع حتى خسارة باوند (۶0۶ غرام)! بعدها حضرت حلقة نقاش 
حول المؤشر السكري والسكريات في الغذاء واتضح لي أنني كنت سالكة الطريق الخطأ لإنقاص الوزن. 
بدأت بإتباع حمية المؤشر السكري المنخفضء مقترنة مع نظام التمارين المنتظمة الآن؛ بعد سنة من 
ميلادي الستين» نحفت ۶۶ باوند T+)‏ كيلوغرام). 

مارغریت 


4A 


الجديد في ثورة الجلوكوز 


يلي الطاقة المكثفة؛ قيمة المؤشر السكري لفذاء ما كثاني أفضل مؤشر للشبع . فكلما كان 
المؤشر السكري أقلء كلما كان الغذاء أكثر إرضاءً للجوع. 2 الحقيقة, يوجد الآن أكثر من 
عشرين دراسة تؤكد أن الأغذية منخفضة المؤشر السكري قادرة على كبت الجوع أطول مما 
تفعله الأغذية عالية المؤشر السكري. 
من الممكن وجود عدة آليات مسؤولة عن هذا. 
ofp‏ تظل الأغذية منخفضة المؤشر السكري 3 الأمعاء الدقيقة لفترة اطول خو ا اوه 
التي تخبر الدماغ بأنه لا يزال غذاء موجود 2 المعي ليتم هضمه. العديد من هذه المستقبلات 
موجودة فقط 2 المعي السفلي lower gut‏ والأمر لا يحتاج إلى براعة لمعرفة أن الغذاء 
الذي يترك المعدة سريعًا ویحصل له هضم وامتصاص # دقائق لن يعطي الشعور بالرضى 
لساعات 2 النهاية. 
# الأغذية عالية المؤشر السكري تير الجوع. OY‏ الارتفاع السریم ومن تم الانخفاض 2 
مستويات جلوكوز الدم یظهر أنه پحث استجابات مضادة التنظیم لقلب الانخفاض. 

a 5 ۲‏ 
# هرمونات الاجهاد مثل الادرینالین والکورتیزول تفرز عندما تتراجع مستویات الجلوکوز 
بعد استهلاك القداء عالي المؤشر السكري. كلذ الهر مونین يميلان لتحفيز الشهية. 
# الأغذية منخفضة المؤشر السكري ريما أكثر إشباعًا ببساطة لأنها غالبا آقل 2 الطاقة 
المكثفة مقارنة بمثيلاتها الأغذية عالية المؤشر السكري. محتوى الألياف العالي طبيعيًا 2 
العديد من الأغذية منخفضة المؤشر السكري يزيد حجم تلك الأغذية من غير زيادة 2 


محتواها من الطاقة. 


كيف تساعدك الأغذية منخفضة الوشر السكري 2 فقد الوزن 

حتى عندما يكون مأخوذ السعرات نفسه:؛ تناول الناس للأغذية منخفضة المؤشر السكري 
ریما يفقد وزن أكثر مما يفعله تناول أغذية عالية المؤشر السكري. يوجد الآن على الأقل عشرة 
دراسات توضح أن الأفراد الذين يتناولون أغذية منخفضة المؤشر السكري يخسرون دهون 
جسم أكثر من أولئك الذين يتناولون الأغذية العادية عالية المؤشر السكري (أنظر ملخص 
الدراسة؛ «الأغذية منخفضة المؤشر السكري والوزن: ملخص UU‏ العلمية»؛. 2 الصفحات 
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۳۵۲-۲ من ee‏ المر ee‏ بعض oa‏ ليست مختلفة أحصائياء لکن الاتجاه هو دائمًا 
-2 دراسة 5 ere‏ دافید لودویغ David Ludwig‏ وکارا إبلنيغ «Cara Ebbling‏ من 
مستشفي الأطفال بیوستن Boston Children’s Hospital‏ تم توجيه مراهقين لإتباع اما 


ding‏ عرفية عالية الألیاف ومنخفضة الدهون. أو ding‏ منخفضة المؤشر السکري ومحتوية 
على الزید من البروتبن والأقل من التشویات. ورکزت وجبة الجموعة منخفضة الوشر 


السكري على الأغذية مثل دقیق الشوفان. والبیض, والالبان قليلة الدسم. والحاصیل, 
والعکرونة. وعلى النقيض» ركزت ا متخفضة آلدهون على الحيوب الكاملةء ومنتجات 
الحبوب عالية الألياف» والبطاطس. والأرز. وأحتوت كلا الوجيتين على نفس العدد من 
السعرات واستمرتا لدة ۱۲ شهرا. 4 نهاية الستة الشهور الأولى. فقد الأشخاص متبعو 
الوجبة منخقضة المؤشر السكري ۲ کیلوغرام )1,1 باوند) من دهون الجسم. بینما لم يفقد 
مجموعة الوجية منخفضة الدهون أي وزن. بعد ذلك بنهاية تلك السنة. استمر مجموعة 
منخفضة المؤشر السكري 4# فقد دهون الجسم, Lein‏ اللجموعة الأخرى زادت 4 الوزن. 
2 وحدة التغذية البشرية Human Nutrition Unit‏ بجامعة سدني. حصلنا على نتائج 
مشابهة لمجموعة من الشباب زائدي الوزن. ولضمان الاذعان الغذائي من قبل الأشخاص. 
قمنا بتزوید الشباب بمعظم الغذاء الذي يحتاجونه لدة ۱۲ آسبوعا على التمام. 2 النهاية, 
وجدنا أن الخسارة 4 الوزن ودهون الجسم كانت ۸۰ 4# أولتك متبعي حمية منخفضة 
المؤشر السكري مقارنة بأولئك متبعي طريقة الوجبة العرفية منخفضة الدهون. 


هل البطاطس مسمنة؟ 

على الرغم من أن للبطاطس مؤشر سكري عالي. إلا آنها مالئة جدًا خلال الساعتين الأوليتين 
من تناولها. تفسير واحد لهذا وهو محتواها المتخفض من السعرات ‏ فأنت تحتاج لتناول ۷ 
حبات من البطاطس التوسطة الحجم لإمدادك ب ۲۵۰ سعر حراري. ومع ذلك فإنه خلال 
الثلاث إلى الأربع ساعات من إستهلاك اليطاطسء فإن إستجابة الأنسولين المرتقعة الناتجة 
بفعل البطاطس قد تسبب انخفاض مستويات الجلوكوز والحموض الدهنية الحرة 2 الدم. 
وذ القابل. هذا ريما يزيد من مستويات هرمونات الإجهاد كالكورتيزول والنورادرينالين 


fae 


الجديد فب ورة الجلوگوز 


ومن ثم يثير الشهية هذه النتائج قد تم عرضها 2 الدراسات السابقة. 

معلومة مفيدة لطهي منخفض المؤشر السكري: إذا كانت البطاطس طعامك المفضلء فلا 
تحرم نفسك منهاء بل تناولها باعتدال: تناول نصف الحصة المقررة لك مع إضافة مكملات 
منخفضة المؤشر السكري مثل الذرة الحلوة: أو أطهها قبل تناولها بوقت كاف. ثم دعها لتبرد 
وقم بتسخينها مرة أخرى قبل تناولها (هذه العملية تخفض من المؤشر السكري). أطهي 
البطاطس الصغيرة الحديثة بالبخار (مع قشرتها لزید من المغذيات)» أو أخبزها وأضف 
الإضافات اللذيذة ‏ مرة ثانية. الذرة الحلوة. أو الفاصولياء أو paso!‏ البطاطس المسلوقة 
أو ببساطة سلطة البطاطس المصنوعة مع صلصة توابل السلطة لها مؤشر سكري أقل وأفضل 
خيار للتحكم ب4 الوزن من البطاطس المقلية أو رقائق البطاطس. التي هي أعلى بكثير Be‏ 
الدهون والسعرات. أنظر الجزء الرابع لزید من الاقتراحات حول طريقة منخقض المؤشر 
السكري 2 تناول البطاطس. 

كيف تعمل الوجبة منخفضة المؤشر السكري؟ معظم النتائج ذات الدلالة العنوية هي بسبب 
التأثيرات المختلفة للوجبة على مستوی جلوکوز الدم. والأغذية منخنضة المؤشر السكري 
ينتج عنها مستویات منخفضة لكل من الجلوکوز والأنسولين على مدار الیوم والليلة. 

يوجد آکثر من سبب وجیه لاختیار نشویات منخفضة المؤشر السكري من أجل فقد الوزن. 
عندما يبدأ الناس حمية غذ اثية, تيدأ معدلات استقلا بهم بالهبوط كاستجابة لخفض المأخوذ 
من السعرات. ومع ذلك. وجدت دراسة أن معدل الاستقلاب انخفض بصورة أقل بعد آسبوع 
واحد على حمية غذ ائية منخفضة المؤشر السكري مما هو dale‏ بحمية غذائية عرفية عالية 
النشویات. نفس الدراسة افترضت أن الحمية الفذائية منخفضة المؤشر السكري ساعدت 
3 الحافظة على ALS‏ الجسم اللحمية بصورة أفضل (تذکر أن العضلات تحرق الکثیر من 
السعرات وتحافظ على سرعة الإستقلاب): حيث أمكن تبرير معدل الإستقلاب الأعلى. 


قطعتان من الیسکویتات الحلوة يقطع الشوکولاتة 
ریکوتا قليلة الدسم ومربی 


حلوى الكريمة شراب الفواكهالركز 
Ade |-‏ ( ۸ آوقیات) من الزيادي کامل الدسه A ( Ate‏ أوقيات) من الزبادي Jala‏ الدسم وموزة 


قطعتان من البسکویتات الالحة (Luly)‏ مع شرائح 
7 قطع بسکویتات مالحة (ریتز) مع جبتة شدر 


| 5 الدخن والطماطم والخیار 
بطاطس مقلية صفیر أو متوسطة أو كبيرة 


بطاطس كبيرة مخبوزة مع قرنبيط مسلوق وجين مبشور 


وعصير برتقالة صغيرة وتقاحة 


وتعطي آبحاث جديدة أدلة على أن الأغذية منخقضة المؤشر السكري قادرة على إحداث 
انخقاض 2 الدهون الضارة ‏ دهون حول البطن ‏ مع حد أدنى لققد العضلات. 4 دراسة 
فرنسية. أعطي رجال زائدي الوزن. على التعاقب. وجبة محافظة على الوزن عالية ومتخفضة 
المؤشر السكري ( بترتيب عشوائي) . مكاضّة 2# الطاقة و4 تركيب المكونات الغذائية الكبرى. 
ويعد ۵ أسابيع على كل وجبةء تم قياس ABE‏ دهون الجسم باستخدام طريقة الأشعة السينية 
المعقدة. لأولئك المعينين للوجبة منخفضة المؤشر السكري فقدوا ٤٥٤‏ غرام (۱ باوند) من 
دهون حول البطن. ولم يوجد اختلاف .2 دهون تحت .subcutaneous fat slati‏ هذا الدلیل 
تم مساندته بدراسة واسعة عن طريق الملاحظة 4 أوروبا على أشخاص مصابين بالسكري 
النوع .١‏ وجد أن أولئك التبعون للحمية منخفضة المؤشر السكري كانوا أفضل ليس فقط 2 
التحكم 4 جلوكوز الدم. بل كانوا أقل 4 محيط الخصرء وهو مؤشر جيد للدهون البطنية, 
أو ما يسمي بالسمنة المركزية „central obesity‏ 

وجدت دراسة واسعة المجال على أشخاص مصابين بالسكري أن الأغذية التي تشمل نشويات 
منخفضة المؤشر السكري مرتبطة ليس فقط بمحيط خصر آصفر بل أيضًا التحكم 2 
السكري بصورة أفضل. 

3 الجدول lial‏ تم مقارنة أغذية عالية الطاقة المكثفة لكن متساوية 2 قيم السعرات. على 
اليمين كميات صغيرة من الأغذية عالية الطاقة تعطي نفس العدد من السعرات لكميات 
كبيرة من الأغذية التي على اليسار ذات الطاقة المنخفضة. 


۱۰ 
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زيادة الوزن 2 فترة الحمل 

هل زاد وزنك عند الحمل کثیرا ولم ينقص كله بعد ذلك؟ الوجبة عالية المؤشر السكري 
ريما مسؤولة LS ja‏ عن هذا. وتقترح دراسة أن زيادة الوزن خلال الحمل متأثرة بشكل كبير 
بقيمة المؤشر السكري للوجبة. النساء اللواتي يتبعن وجبة منخفضة المؤشر السكري منذ 
المراحل الأولى المبكرة من الحمل یکتسین فقط ۲۰ باوند A)‏ كيلوغرام)ء مقارنة ب ٤٤‏ باوند 
(۲۰ كيلوغرام) مكتسبة بأولئك اللواتي تناولن بطريقة أو بأخرى وجبة مكاهئة عالية المؤشر 
السكري. وماذا أكثرء كان وزن الطفل عند الولادة ومحتوى دهون الجسم أيضًا أعلى إذا 
كانت وجبة الأم عالية المؤشر السكري. وجدت دراسة أسترالية حديثة منشورة 2 المجلة 
الأمريكية للتغذية السريرية American Journal of Clinical Nutrition‏ أن معدل أعلى 
من الأطفال بوزن كبير عند الولادة (يفوق ٠١‏ باوند (۵,؛ كيلوغرام) كان لأمهات يستهلكن 
وجبة بمؤشر سكري أعلى خلال الحمل. وقد كان معروفا أن وزن الطفل عند الولادة ذو 
صلة بمستويات جلوكوز دم الأم. النساء المصابات بالسكري ( أو اللواتي على خطر لتطوره) 
أطفالهن أثقل وزنًا من اللواتي لسن مصابات بالسكري. والآن يبدو أن كل الأنسجة الأمية 
ربما تستجيب لمستويات عالية من الجلوكوز والأنسولين الذي يحدث بعد تناول أغذية عالية 
المؤشر السكري. وذاك يشمل الدهون المخزنة المدخرة المساندة لفترة الرضاعة. وبینما نحن 
4 إنتظار المزيد من الدراسات, الخيار هو أغذية منخفضة المؤشر السكري حيث لا تسیب 


أي ضرر. 


أريع تلميحات أساسية لفقد الوزن 

١‏ - ركز على ما تأکله, فضلاً عما ما لا تأكله. 

بشكل pies‏ طريقة الناس ‏ ضبط الوزن عن طريق النظر إلى الأغذية الفترض 
أكلها بصورة أقل. أفضل خيار هو التركيز على تلبية أولا مأخوذك المتكامل من الفواكه 
والخضروات» ثم أنظر کم لديك من الاتساع للمزيد. 

كل يوم أنت بحاجة على الأقل لتناول الحد الأدنى من هذه الأغذية التالية: 


۱۰۳ 


الخضروات واثبقول . على الأقل o‏ حصص کل يوم. 
$ ۱حصة تعنی: 

نصف كوب خضروات aS gilaa‏ 

۱ كوب خضروات نيئة أو سلطة 

١‏ حبة بطاطس صغيرة 

نصف كوب عدسء أو حمص. أو فاصولیا مطبوخة 


الفواكه . على الآقل حصتان كل يوم. 
dims ۱ »#‏ تعفي: 
حبة متوسطة من الفواکه (تفاحء موزء برتقال) أو قطعتان صغیرتان من القواکه (المشمش. 


البرقوق. الكيوي) 

١‏ كوب قطع من الفواکه الصغيرة 
نصف كوب عصير قواکه 

ريع کوب قواکه مجققة 


هذا بذاك 


إذا كنتت حالیا تتتاول هذه الأغدية 
قم باختيار هذه البدائل (منخفضة المكؤشر السكري) 


(عالية المؤشر السكري) 


مهروسة أو نوتيلا 


الخيز المكثف بالحبوب الكاملة أو المصتوع من الحيوب الكاملة 
المخمر؛ إبحث عن منخفض المؤشر السكري 


آي نوع من الخيز الصنوع من الطحين 


الأبيض التاعم 
معظم حيوب الإفطار الجاهزة التجارية. 
الحبوب اععاملة مثل رقاقات الذرة 
( الکورن قلیکس). الأرز النفوش 


خبز الشوفان التقليدي. الوسيلي. الأنواع التجارية متخفضة 


المؤشر السكري السجلة 2 الصفحات ۳۰۹۳۰۸؛ ابحث عن 


متخفض ال مؤشر السكري 


IER 


الجديد في ög‏ الجلوكوز 


خيارات للخبز الأكثر صحة هي الخبز بالزبیب رغيف الفواکه, 


كعك الفواكه؛ الزبادي والموسي قليل الدسم هي أيضًا حلوى أو 


ding‏ خفيفة رائعة 


الرقاقات والوجبات الخفيفة الأخرى 


الفلفة مثل توينكيزء بريتزيلسء بوب | العنب الطازج أو الکرز. أو الفواكه المجففة والمكسرات 


شرائح طولية من الخضروات کالجزر, أو القلفل البارد أو 
الکرفس 
جرب الکابتشینو منزوعة الدسم أو عصير الفواکه المشكل 


إحذفهاء تناول سلطة أو خضووات اضافية بدلا من ذلك. کوز 


الذرة أو سلطة الكازلو هي أفضل خیار کطعام سريع 
الشوکولاتة أقل ك المؤشر السكري لکنها عالية ‏ الدهون. 
الخیارات الأصح هي الزبیب: الشمش الجفف. والفواکه الأخرى 
المجففة 


جرب قضيب المكسرات أو الفواكه المجففة والمكسرات المخلوطة 


قم بإعداد مكعبات بسيطة من البطاطس وأضف بعض البطاطا 
الحلوة أو الذرة الحلوة. إستعمال البطاطس الجديدة المعلية 
هي اختيار سهل وأقل ك المؤشر السكري. يمكنك آیضا تجريب 


البطاطا الحلوة, القلقاس؛ أو البطاطس الصغيرة الجديدة . أو 


فقط استبدل بخضروات منخفضة او بدون مؤشر سكري 


الأرز خصوصا تلك التي تقدم بکمیات 
كبيرة كالريسوتو, سلطات الأرزء والأرز 


المقلى 


جرب الأرز الحوّل طويل الحبة من البسمتي أو أنكل بنز. آرز 
السوشي الياباني مع السلمون والخل. أو الشعیر: أو البرغل» أو 
كوينواء العکرونة. أو النودل 


إستخدم النوع دايت إذا كنت تشرب هذه عاد عصیر الفواکه 


المشروبات القازية وشراب عصير 


at‏ منخفض المؤشر السكري (لكنه ليس خيار منخفض السعرات) 
لفواكه 
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إستخدم کمیات معتدلة. خذ 4 الاعتبار البدائل كالعسل الزهري 
الصلك: (ولیس الخالیط التجاریة). عصير التفاحء القرکتوز. 
وشراب العتب. 
الخبز/ الحیوب/ الأرز/ المعكرونة والتودل ۶ حصص أو آکثر کل يوم. 
# ۱حصة تعني: 

۱ أوقية حبوب جاهزة للأكل 

نصف کوب معکرونة. Jag)‏ أو آرز مطيوخة 

نصف كوب حیوب مطبوخة 


نصف رغیف خیز أو صامولي 


۲- تناول على الآقل غذاء واحد منخفض المؤشر السكري عند کل وجبة. 

ببساطة استبدال آغذية منخفضة المؤشر السكري عوضا عن البدائل عالية المؤشر السكري 
(دهذا بذاك». كما نسمیه) سيضفي على جمیم وجبتك مؤشر سكري أقل وسیقال مستویات 
الأنسولين ويزيد قدرة جسمك على حرق الدهون. ببساطة استبدال على الأقل خیار واحد 
من النشویات عالية المؤشر السكري عند کل وجية بنوع منخفض المؤشر السكري یمکنك من 
تحقیق إنخفاض فعال 2 مستویات الاتسولین. إنها الأغذية النشوية التي تتناولها تلك التي 
لها أعظم تأثير ‏ لذلك قم بفحص الجدول التالي وأجعل النشويات البطيئة ضمن وجباتك 
اليومية من خلال تقليل إستهلاك الأغذية عالية المؤشر السكري وإحلال بدلها خيارات 
منخفضة المؤشر السكري التي لها المذاق نفسه. 


۳ قلل مأخوذك من الدهون: خصوصا الدهون المشبعة. 

بسيب إحتواء الدهون على سعرات أكثر لكل غرام مما يحتويه أي طعام آخر (بمعنى آخر؛ 
هو ذو طاقة مكثفة e (AST‏ يمكن أن يمد بالكثير من السعرات بدون جعلك تشعر بالإمتلاء. 
ومع ذلك. فإنه لیس من الضروري أو الحكمة حذف الدهون LIS‏ ويدلاً من ذلك. إجعل 
هدفك تقلیل مصادر الدهون المشيعة (الزيدة. القشدةء الجينء الیسکویتات. الكعك, 


Vet 
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الأطعمة السريعة. رقائق البطاطس. السجق. شرائح اللحم البارد. اللحوم الدسمة) و 
الابقاء على إستهلاك معتدل من الأغذية عالية الدهون غير المشبعة الصحية (معظم 
الزیوت, المارغرين: الکسرات, الأفوکادو) . 

الوجبة عالية المؤشر السكري ومرض الکبد الدهني غير الكحولي 

مع ازدیاد حوادت السمنة لدی الکپار والصفار. کذلك مرض التهاب الکبد الصفراوي 
غير (nonalcoholic steatohepatisis (NASH gS‏ ومرض تشحم الكبد غير الكحولي 
(nonalcoholic fatty liver (NAFL‏ 2 آزدیاد. كلا المرضين ینتجان بفعل ترسب آلدهون 
الزائدة 2 الکبد والذي يقود إلى إلتهاب وتندب. ویرتبط التهاب الصفراء ومرض الکبد 
الدهني غير الكحولي بشکل قوي بمرض مقاومة الأنسولين وهما شائعان نسبیّا بين الأشخاص 
الصابین بالسكري النوع ۲. العلاج الناجع حاليًا هوفقد الوزن. وهذا وقت مناسب للتحدث 
عن نتائج الدراسة الايطالية الحديثة النشورة 2 المجلة الأمريكية للتفذية السريرية. 

4 هذه الدراسة؛ يقترح البحث أن الوجبة منخفضة المؤشر السكري ريما تساعد الأشخاص 
المصابين بمرض الكبد الدهني غير الكحولي أكثر مما تفعله الوك ة منخفضهة النشویات أو 
عالية الألياف ويمكن للوجبة منخفضة المؤشر السكري أن تكون أداة مكملة للحماية والعلاج 
منه. By‏ عينة الدراسة ذات المقطع العرضي المكونة من ۲۶۷ شخص سلیم. نظر الباحثون 
إلى الإرتباط ما بين الغذاء ومرض الكبد الدهني غير الكحولي, وذلك بتقدير تأثيرات كلا 
من نوعية وكمية النشويات. وجدوا أن المؤشر السكري للوجبة هو علامة مميزة لمرض الكبد 
الدهني. فكلما كان المؤشر السكري عالي؛ كلما كان تفشي مرض الكبد الدهني أعظم. 
خصوصًا 2 الأشخاص المصابين بمقاومة الأنسولين. 2 إفتتاحية نفس العدد من الجلة, 
نادى الدكتور دافيد جنکنز «David JeXnkins‏ أول من طور المؤشر السكري, بالمزيد من 
الدراسات لتحديد فيما لو أن الوجبة منخفضة المؤشر السكريء المقدمة كوجبة تدخلية, 
تُحدت |ختلاف B‏ حقيقة تطور مرض الکبد الدهني غير الكحولي. 

تذكر Laat‏ حيث أن الوجبة منخفضة الدهون مهمة. GLS‏ كأهمية السعرات من الصادر 
الأخرى. يحتوي الأرز والخبز على دهون قليلة. نکن عندما یحرق جسمك النشویات بك هذه 
الأغذية؛ فانه لا یحرق الکثیر من الدهون. لذلك حتی إذا كنت تتبع حمية منخفضة الدهون 


بصورة صحيحة. فانك سوف لن تفقد وزن إذا كانت سعراتك المأخوذة لا تزال عالية. 
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هل وجبتك عالية جدًا 2 الدهون؟ 
إستخدم عداد الدهون هذا لتسجیل کم تحتوي وجیتك من الدهون. 
ضع دائرة حول الأغذية التي باستطاعتك تناولها 4 اليومء آنظر إلى حجم الحصة الدوّن. واضرب عدد 
غرامات الدهون لتلائم حجم حصتك زيادةٌ أو نقصانا. مثلاء مع اللين الحليب» إذا خمنت آنك تستهلك کویین 


المحتوى الدهني 
الطعام كمية التناول 
(غم) 
أسماك 
فيليه مشويء ۲ أوقيات ( 5١‏ غم) ١‏ 
سلمون ۲۰ آوقیات ٩۰(‏ غم) " 
آصایع السمك. مفطاة بالیقسماط ومقلية » ۳ أوقيات ( ٩۰‏ غم) ۱۰ 
آلبان ومنتجاتها 
حلیب. ۱ کوب 
کامل الدسم ۸ 
قليل الدسم ZY‏ 0 
قلیل الدسم ZY‏ ۳ 
مبزوع الدسم ١‏ 
زبادي, علبة A‏ أوقيات (۲۶۰ مللتر) 
عادي ۷ 
منزوع الدسم ۱ 
قلیل الدسم ۳-۲ 
بوظة. بالقانیلاء نصف كوب 
عادي ۷ 
قلیل الدسم ۲ 
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المحتوى الدهنى 
الطعام 1 كمية المتثاول 
(غم) 
أجبان 
إمركي عادي. ۱ آوفية (۲۰ (pè‏ 4 
إمركي قلیل الدسم x‏ 
ريكوتاء ۲ ملعقة كبيرة 
کامل الدسم ۸ 
قلیل الدسم ۳ 
خفیف ۲ 
عادي ۲ 
قلیل الدسم ۱ 
منزوع الدسم ۰ 
دهون وزیوت 
زبدة/ مارغرین. ۱ ملعقة صغيرة £ 
زیت أي نوع؛ ۱ ملعقة صغيرة ٤‏ 
دهونات الطبخ قليل جدًا ` 
مایونیز, ۱ ملعقة كبيرة 
عادى ١١‏ 
قليل الدسم 0 
خالي من الكولسترول 0 
متبلات السلطة. Adele Y‏ كبيرة 


۱۹ 


الطعام Es‏ كمية gl Till‏ 
غم 
عادي ۱۰-۵ 
قلیل الدسم ۵-۲ 
لحوم 
لحم بقرء ۵ آوقیات (۱۵۰ غم) 
أعلى الخاصرة (atia)‏ ۱۲ 
هیر مفروم ۸ 
فخد روستومحمر بالفرن ۹ 
مشوي 4 
لحم عجل 
کستلاتة (ضلع العجل) , ۵ آوقیات 4 
لحم خروف 
لحم رجل محمر بالقرن, © أوقيات ۲ 
صدر glas‏ متزوع الجلد: ۵ أوقيات 1 
فخن (دبوس) بالجلدء ۲ أوقية 1 
فخن ورك بالجلد. ۲ ونصف أوقية ۱۰ 
نقت» مغطى بالیقسماط ومقليء 1 قطع ۲۰ 
مأکولات خفيفة 
لوح شوکولاتة. ۱ أوقية 0 
رقائق البطاطس. ۱ أوقية ۱۰ 
gala,‏ الذرة التورتية. ۱ أوقية ۱۰ 
مکسرات. ۱ أوقية ۱ 
بطاطس Adia‏ ۱۰ قطع t‏ 
بیتزا بالجین. ۱ شريحة: ۶ آوقیات ۱۱ 
بسکویت مملح. بریتزلز, ۱ أوقية ۱ 
الجموع 
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كيفية تقييم مأخوذك من الدهون؟ 


ممتاز. ثلاثون إلى أربعين غرام من الدهون كل يوم هو المعدل 


أقل من ۶۰ غرا P‏ 
قل من ۶۰ غرام العادي الموصى به لأولئك الذین بحاولون فقد الوزن. 


. المأخوذ من الدهون 2 هذا المد 
0-١‏ غرام جيد. الاخود من آلدهون 2 هذا المدى هو موصی به لعظم 


البالغين من رجال وتساء. 
مقيول اذا كنت ذا نشاط عالی. يعنى تعمل عمل جسمی شاق أو 
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تمارس تمارين رياضية. وهو كتير جد! إذا كنت تحاول فقد وزن. 


1 من المحتمل أنك تتناول الكثير a‏ من الدهون, الا إذا كنت 
EE‏ الرجل الخارق (سویرمان) أو المرأة الحديدية. 0 

-٤‏ تناول طعامك يإنتظام. 

تشير أدلة حديثة مؤكدة إلى أن الأشخاص الذين يأكلون باستمرار من المحتمل آنهم یتناولون 
كميات صغيرة من الأغذية المغذية خلال اليوم على فترات متكررة ‏ ريما يقدمون فعليًا 
لأنفسهم معروفا. بشكل خاص: قارن الباحتون أشخاص تناولوا ثلاث وجبات 4 اليوم مقابل 
أولئك الذين تناولوا ثلاث وجبات وثلات وجبات خفيفة بينية. وقد بینوا أن الوجبات الخفيفة 
حفزت الجسم لاستخدام الطاقة ‏ الاستقلاب بصورة أكثر من تركيز نفس الكمية من 
الغذاء 2 ثلاث وجيات. انه كما لو أنك كلما قدمت وقود أكثر لجسمك. كلما حرق أكثر. 
المشكلة مع الأكل المستمر هي أنه غاليًا نتجه إلى الأغذية عالية الدهون كالكعك والقليئة ب 
القيمة الغذائية أو بدونها. نقد آخر وهو لأولتك الذين يميلون للإفراط 2 SSW‏ فان زيادة 
عدد المرات التي يجابهون فيها الطعام يعتبر كارثة عظمى. إختيار أغذية بينية خفيفة بمؤشر 
سكري منخفض سيقال فرصتك للإفراط 3 الأكل. إستخدام إقتراحاتنا للوجبات الخفيفة 
( آنظر «الوجبات الخفيفة ‏ جعل خيارات صحيحة بين الوجبات» 2 الصفحة (YW‏ يمكنك 
من إضافة آغذية متنوعة لوجبتك وشعورك بالإمتلاء والشبع يدون تناول الكثير جذا. حدد 
حصتك من الغذاء وتقاولها بيطء. 

كل يوم نت بحاجة إلى تخصيص ٠١‏ دقيقة للنشاط الجسمي (شاملاً النشاط المخطط 
وغير المخطط له). 
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الدلیل من الأشخاص الذين فقدوا وزن وحافظوا على وزنهم الققود على المدى الطویل هو 
أنه لا يوجد دافع سحري. بل هم: 

+ آرادوا تغيير وجبتهم لتحسین صحتهم 

# کانوا متطلعین لفقد الوزن بصورة بطيئة 

# عملوا تغییرات نهائية لوجبتهم ونمط نشاطهم 

ل الجزء الرابعء دليلك لأكل منخقض المؤشر السكري» نعرض لك كيفية التفییر لوجبة 
منخفضة ال مؤشر السكري بالتوافق مع واجد الغذاء منخفض المؤشر السكري» ومصصم 
مستودع الأغذية. وتلمیحات الطهي, واكثر من £0 وصفة سريعة ولذيذة محضرة معظمها 
من مكونات منخفضة المؤشر السكري. يرنامجنا لفقد الوزن بالمؤشر السكري النخقض. 
لمدة ۱۲ legal‏ نحن نشجعك بالرجوع إلى كتاب ثورة الوجبة منخفضة المؤشر السكري 
وكتاب الطهي الوجبة منخقضة المؤشر السكري: ٠٠١‏ وصفة بسيطة ولذيذة لنشویات سريعة 
الطريقة المضمونة لفقد الوزن والأكل لصحة طوال الحياة. 


خلق عادة أكل صحية 

قم بخلق عادة أكل صحية. الإثارة هي التي تجعلك as‏ والعادة هي التي تساعدك 2 
الاستمرار. بعض التلميحات الرئيسة: 

أجعل للفطور أولوية. 

© إذا كان فطورك صحيًا حافظ على جعله 2 المتناول. 

# لا تشتري طعام ذاك الذي تحاول أن تتجنيه. 

# تأكد من أن المغريات على بعد أكبر من مسافة ذراع ‏ ضع الأطباق على الماكدة 2 الطیخ 
LS)‏ 2 المطعم ) قبل الجلوس على BAU‏ 

# استمع لشهيتك ‏ نقاول الطعام عندما تشعر بالجوع وتوقف Laie‏ تشعر بالإمتلاء Cual)‏ 
مضطرًا لترك طبقك خالیا (GLS‏ 


۱۱ 


الجدید في ثورة الجلوكوز 


الفصل السایع 
المؤشر السكري ومرض السكري 


مرض السكري هو 2 طريقه ليصبح واحدا من أخطر المشاكل الصحية وأكثرها شيوعًا 2 
العالم. يكتسب وياء السكري زخم file‏ ے العديد من الدول المتقدمة والحديثة الصناعية, 
وخلال العشرين السنة الاضية. إرتفع العدد ASH‏ للمرضى المصابين بالسكري على المستوى 
العالمي من ۲۰ مليون إلى ۲۶۰ ملیون. وتتنباً الفدرالية العالمية تلسكري International‏ 
aL Diabetes Federation‏ 2 عام ۲۰۲۵ سيصاب ۳۵۰ مليون من الناس بالسكري. 
4 بعض الدول النامية. نصف سكان البالغين مصابين بالسكري. حتى 4 الدول التقدمة, 
معدل السكري يزداد بمعدل ينذر بالخطر. واحد وعشرون Cigale‏ أمريكي تقرييًا مصاب 
بالسكري ‏ وأكثر من ملايين منهم غير مدرك أنه مصاب بالمرض. وقد قدر بن ۱؛ مليون 
أمريكي مصابون بمقدمات السكري prediabetes‏ الحالة السابقة للسكريء والمعدلات 
الحديثة للزيادة. هي أكثر من £٠١‏ من كل الأمريكان سيكونون مصابين بالسكري بحلول 
عام ۲۰۱۰. 

ؤشر السكري دلالات واسعة لمرض السكري بمقدمات السكري. ليست فقط 2 علاج 
المصابين بالسكري. بل ریما يساعد أيضًا 2 حماية الأشخاص من الإصابة بالسكري 2 
المقام الأول: ومن المحتمل حتى الحماية من بعض مضاعفات السكري. 
ما هومرض السكري؟ 
السكري هو حالة مزمنة من حيث وجود الکثیر جدًا من الجلوكوز ‏ الدم. الابقاء على 
مستویات الجلوکوز الطبيعية 2 الدم یتطلب الكمية الصحيحة من هرمون الأنسولين. یقوم 
الأنسولين بنقل الجلوکوز من الدم إلى عضلات الجسم. حيث یستخدم لامداد الجسم 
بالطاقة. ویحدث السكريء إذا لم يكن هناك آنسولین uals‏ أو أن الأنسولین لا يؤدي عمله 
السكري النوع Typel Diabetes ١‏ (يشار dull‏ سابقا بالسكري المعتمد على الأنسولين 
insulin - dependent diabetes‏ أو سكري الأطفال (Juvenile diabetes‏ هومرض المناعة 


الذاتية autoimmune disease‏ مد بعوامل بيئية غير معروفة حتی الآن (من الحتمل 


۱۱۳ 


فیروس) الذي عادة یحدث 2 مرحلة الطفولة أو مرحلة البلوغ الیکرة. 2 النوع ۱ لا یمکن 
للبتکریاس انتاج الأنسولين بشکل کاف. بسبب أن جهاز الجسم الناعي immune system‏ 
قد هجم وحطم خلايا beta cells bu‏ المنتجة للأنسولين 2 الجسم. وتبلغ نسبة المصابين 
بالسكري النوع ۱ من ۸۱۰ من بين المصابين بالسكري (حوالي ١‏ مليون شخص 4 الولايات 
المتحدة). ويتطلب الأشخاص الصابون بالسكري النوع ۱ الأنسولين للبقاء على قيد الحياة. 
الذي يتم إدخاله إلى الجسم عن طريق الحقن أو مضخة الانسولین „insulin pump‏ 
السكري النوع ۲ Type 2 Diabetes‏ (المعروف سابقًا بالسكري غير المعتمد على الأنسولين 
(non-insulin- dependent diabetes‏ هو موروث بشكل واسعء لكن الافراط 2 الأكل, 
زيادة الوزن. عدم ممارسة التمارين بشكل BAS‏ كلها عوامل حياتية مهمة يمكن أن تؤدي إلى 
هذا النوع من السكري. خصوصًا لأولئك الذين لهم تاريخ عائلي بالسكري. ونسبة ٩۰‏ إلى 
0 من المصابين بالسكري هم أشخاص مصابين بالنوع ۲. 

ويتطور لدي الأشخاص السكري النوع ۲ بسيب إصابتهم بمقاومة الأنسولين insulin‏ 
resistance‏ التي تعني آن آجسامهم هي آقل حساسية أو مصاية بصمم جزكي تجاه 
الآنسولين. فالأعضاء والأنسجة التي ينبغي علیها الاستجابة حتی للإرتقاع الضئیل 2 
الأنسولين تبقى بدون تجاوب. لذلك يبذل الجسم طاقته لاضراز المزيد من الأنسولين 
للحصول على نفس التأثير. هذا هو السیب.2 أن مستويات الأنسولين العالية هي الأساس 2 
مرض مقاومة الأنسولين (للمزيد حول مقاومة الأنسولين: أنظر فهم متلازمة الأستقلاب 
ومقاومة الأتسولين ۰ صفحة ۱۶۲.۱۶۱). 

مبدئیا 2 الأشخاص الصابین بالنوع ۲ يبذل الجسم جهدًا ‏ صنم الأنسولين؛ وترکه يدون 
علاجء يقدي إلى الاصابة بقصور الأنسولين .shortage of insulin‏ هدف علاج النوع ۲ 
بالنسية للأشخاص هو تحقیق الاستخدام الأفضل للأنسولين الذي ینتجه أجسامهم 
ومحاولة جعله یستمر لفترة آطول قدر الامکان. 4 بعض الحالات ریما من الضروري 
إستخدام عقاقیر طبية أو آتسولین خارجي Ge)‏ طریق الحقن, أوعن طریق الاستنشاق كما 
4 آواخر ۰1 ۰) لعلاج هذا النوع من السكري. 

مقدمات السكريء الحالة السابقة للسكري وعامل الخطر لأمراض ا لقلب 

آریمون ملیون أمريكي مقدر أن یکون لدیهم بمقدمات السكري. حيث هذا الرقم تقرييًا 


۱1٤ 


الجدید في هرق الجلوکوز 


ضعف الأشخاص 4 الولایات المتحدة الذین لدیهم سكري. الأشخاص بمقدمات السكري 
Gla)‏ توت «بلمسة السكري touch of diabetes‏ « سة السکر touch of sugar‏ « 
أو ý‏ فشل تحمل الجلوکوز الخفیف “impaired glucose tolerance‏ يقعون نوعا ما 2 
التتصف ما ons‏ الأشخاص بمستويات جلوكوز دم صائم طبيعي fasting blood glucose‏ 
levels‏ وأولكك المصابين بالسكري. 

جلوكوز الدم الصائم الطبيعي: < ٠٠١‏ ملغرام/ ديسلتر (<1, 6 ملمول/ لتر) 

جلوكوز الدم يمقدمات السكري الصائم: ۱۲۵.۱۰۰ ملفرام/ ديسلتر )1,4-0,3 ملمول/ 
لتر) جلوکوز الدم لمريض السكري الصائم: > ۱۲۵ ملغرام/ ديسلتر )< 1,5 ملمول/ لتر) 
بمقدمات السكري هي مشكلة صحية رئيسة 2 المجتمع؛ العديد من الأشخاص بهذه المشكلة 
(أكثر من 0۰) سیصابون بالسكري إذا لم يحدثوا تفييرات 4 إسلوب حياتهم والتي 
ستساعد 2 السيطرة على مستويات جلوكوز دمهم: وهي تحسين الغذاء. زيادة مستوی 
النشاطء وفقد الوزن. الإصابة بما قبل السكري آیضا تزيد خطورة التعرض لأمراض القلب 
والسكتة الدماغية. 

كيف تعرف أتك على خطر للإصابة بمقدمات السكري أو السكري النوع ۲ 

إذا كانت أي من الحالات التالية تقطبق عليك. )13 يجب عليك عمل فحوصات لجلوکوز الدم 
بشكل منتظم. حيث أن إختبار الجلوكوز هو السبيل الوحيد لإكتشاف Laga‏ لو كان لديك 
بمقدمات السكري أو السكري. قم بتنسيق الاختبارات المناسبة عن طريق طبيبك. 

#» عمرك فوق الخمسة والخمسین. 

g‏ لديك تاريخ عائلي بالسكري. 

+ زائد الوزن. 

g‏ لديك ضغط دم مرتقع. 

# امرأة آصیبت بسكري خلال الحمل (سكري الحمل). 

# من الأصول العرقية التائیة: أصل آمريکي. من أصل بیورتو ریکان. Sa ral‏ مكسيكيء 
آمريکي آفريقي. كوبيء آو من جزر الحیط الهادي. 

إذا كنت لا تعلم فیما لو أن واحدا أو آکثر من هذه الحالات تنطبق عليك. قم بتحدید موعد 
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مع طبييك لإجراء فحص طبي ple‏ 

إذا كانت واحدة أو آکثر من هذه تتطبق عليك بالفمل. يمكنك تقلیل فرص الإصابة بالسكري 

darias‏ وژنك. بزيادة التمارین. ویتناول المزيد من الأغذية ذات المؤشر السكري اللخقض. 

فخنض قيمة المؤشر السكري للأغذية التي تتناولها يخفض الطلب على الينكرياس لانتاج 

المزيد من الأنسولين: وريما تمديد وظيفته وتأجيل تطور السكري. وتظهر البحوث المجراه 

بواسطة جامعة هارفرد أن تتاول أغذية منخفضة المؤشر السكري والعالية 2 الألياف لها 

إرتباط بتقليل خطورة الإصابة بالسكري النوع -Y‏ ووجدت دراسة أخرى بیاحتین سويديين 

آن الغذاء الغني بالأطعمة منخفضة المؤشر السكري والألياف حسّن مستويات الأنسولين 2 

الأشخاص المعرضين لخطورة الإصاية بالسكري. 

ما هي مقاومة الأنسولين؟ 

مقاومة الأنسولين تعني أن جسمك غير حساسء أصم Ei ja‏ للاتسولین. الأعضاء والأنسجة 

التي من المفترض أن تتجاوب حتى للزيادة الضئيلة 2 الأنسولين تبقى بدون تجاوب. لذا 

يبذل الجسم طاقته لإفراز المزيد من الأنسولين للحصول على نفس التأثير. هذا هو السبب 

4 أن مستويات الأنسولين العالية هي جزء لا يتجزأ من مرض مقاومة الأنسولين. وريما 

تصاب بمقاومة الأنسولين إذا كان لديك إثنين أو أكثر مما يلي: 

م ضغط دم عالي 

# مستوى متخفض من الکولسترول عالي الكثافة 

#» محيط وسط کییر 

#» مقدمات السكري 

# جلوكوز صائم > ۱۱۰ ملغرام/ ديسلتر )1 ,1 ملمول/ لتر) 

«#» حمل جلوکوز بعدي al pale ۰ < postglucose load‏ / ديسلتر (۷,۸ ملمول / لتر) 

# جلیسریدات ثلاثية adle‏ 

ومن الصادفات آن تکون مستويات الکولسترول الكلي 2 الحدود الطبيعية. مؤدية إلى 

إعطائك واعطاء طبيبك انطياع Ebla‏ عن سلامة شراييتك التاجية. قد تکون أيضًا ذا 
۱۱١‏ 


الجديد في ثورة الجلوکوز 


وزن طبيعي لكن لديك محيط خصر كبير (> ۲۱,۵ بوصة [۸۰ سم 2 النساء. TV‏ بوصة 
AE]‏ سم هذ الرجال). مشيرًا إلى زيادة الدهون حول اليطن. لكن العلامة الحمراء هي 

أن مستويات جلوكوز وأنسولين دمك بعد أخذ الجلوكوزء أو ISM‏ تبقى عالية. مقاومة Jaa‏ 
الأنسولين يعتقد بأنها تشكل الأساس وتضم كل مظاهر هذا التكتل للحالات غير الطبيعية 
للاستقلاب. 

لماذا مقاومة الأنسولين شائعة جدًاة الورثات والبيكة كلا Lagia‏ تلعب دور. یظهر أن الأسيويين 
والأمريكان الأفارقة الأصل والسلالات المتحدرة من السكان الأصليين لأستراليا وأمريكا 
الشمالية والجنوبية لديهم مقاومة الأنسولين أكثر من أولئك من أصول القوقاز. حتى وان 
كانوا حديثي السن وتحفاء. لكن بفض النظر عن الأصول المرقية, تتطور مقاومة الأنسولين 
بالتقدم 2 العمر ريما بسیب أنه عندما نتقدم ‏ العمرء نزداد وزنّاء ونصبح أقل نشاطاء 
ونفقد يعض من الكتلة العضلية. 

الوجبات القليلة fae‏ 2 النشويات والكثيرة جدًا 2 الدهون (خصوصا الدهون المشبعة) 
يمكن أن تجعل مقاومة الأنسولين لدينا أكثر. وإذا كان المأخوذ من التشویات le‏ فان 
تناول أغذية عالية المؤشر السكري يمكن أن تؤدي إلى تفاقم مقاومة الأنسولين الموجودة 
نا 

مقاومة الأنسولين تهیخ تدريجيًا الأساس للذبحة الصدرية والأمراض الأخرى . كالسكتة 
القلبية. ومتلازمة تكيس المبايض الحويصلي التعدد. الكبد الدهتي. والضعف الإدراكي. 


وماذا عن سكري الحمل؟ 

سكري الحمل هو نوع من السكري يصيب بعض النساء أثناء فترة الحمل. ‏ سكري ideo‏ 
لا يحدث تكيف للجسم مع التغيرات الهرمونية الحاصلة خلال الحمل, فتتطور مقاومة 
الأنسولين: My‏ لم یستطع جسم الأم إنتاج الكفاية من الاتسولین. فإن مستويات جلوكوز الدم 
ترتفع وتتجاوز المستويات الطبيعية. 

معظم التساء بسكري الحمل بعد الولادة. تعود مستويات جلوكوز الدم لديهن إلى الوضع 
الطبيعي ويتلاشى سكري الحمل. ومع ذلك. خطورة تطور السكري الدائم عالية جدا على 
المدى البعيد. ويحتاج النساء اللواتي أصين بسكري الحمل لأن يكن مستعدات لتقليل فرصتهن 


۱۹۷ 


للاصابة بالسكري ویجب أن یفحصن عن السكري بانتظام. 

۶ الولایات المتحدةء حوالي ٥ء‏ أو واحدة من کل عشرین امرأة «fale‏ تصاب بسكري 
الحمل. وهذا الرقم 4 إزدياد. سكرى الحمل هو آکثر شيوعًا 4 النساء الأمريكيات الأصل. 
الأسبانيات. الأمريكيات من أصل آفريقي, الأمريكيات من أصل آسيوي. أو من السلالات 
المنحدرة من جزر المحيط الهادي, و2 النساء اللواتي تجاوزنا الثلاثين واللواتي سيق لهن 
الإصابة بسكري الحمل. 

سكري الحمل غير المكتشف وغير المعالج يعرض الطفل لمضاعفات صحية خطيرة. واحدة من 
معظم المتعارف عليها بشكل واسع هي خطورة أن يصيح الجنين سمیتا li‏ خلال الحمل, 
والذي يمكن أن يجعل عملية الولادة صعبة. الآطفال من آمهات مصابات بسكري الحمل 
على خطورة متزايدة لمضاعفات أخرى وأكثر احتمالية ليكونوا أطفال زائدي الوزن والإصاية 
بمشاكل صحية أخرى (مثل إرتفاع ضفط الدم. أمراض القلب» والسكري) 2 المستقيل. 


اذا يصاب الناس بالسكري؟ 

عندما بدأ أسلاهنا بتنمية المحاصيل الغذائية منذو عشرة آلاف سنة ماضية, لم تعد وجباتهم 
معتمدة على البروتين بل 4 الأساس نشويات. 4 صورة حيوب كاملةء خضروات وبقول. مثل 
هذه التغيرات الغذائية قد غيّرت آیضا مستويات جلوكوز دمهم. وعندما كانوا يتناولون وجبة 
عالية اليروتين: لم يكن مستوى الجلوکوز 2 دمهم Ladd po‏ بشکل كبير بعد الوجية. 

وحينما شرع أسلافنا © تقاول النشويات بإنتظامء إرتفعت مستویات جلوكوز دمهم بعد 
الوجبة. كمية مستويات الجلوكوز التي تزداد 2 الدم بعد الوجبة تعتمد على قيمة المؤشر 
السكري للتشویات. المحاصيل مثل حبوب الحنطة. التي نماها أسلافناء لها مؤشر سكري 
منخفض. هذه الأغذية لها أدنى تأثير على مستويات جلوكوز الدم (filly‏ الطلب على 
الأنسولين متخفض. 

كما ناقشنا أيضا 2 الفصل الثالث. التفیر الأساسي الثاني الوجبة ظهر مع التصنيع 
وإختراع الطاحونات الفولاذية Atle‏ السرعة 2 القرن التاسع عشر. فبدلاً من المنتجات 
كاملة الحیوب. أنتجت إجراءات الطحن الجديدة نشويات عالية التكريرء والتي نعرف الآن 
أنها ترفع قيمة المؤشر السكري للغذاء وتحول الغذاء منخفض المؤشر السكري إلى عالي 
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المؤشر السكري. وعند تناول هذه الأغذية المكررة Noe‏ فإنها تسبب زيادة عظيمة 2 
مستويات جلوكوز الدم. للإبقاء على مستويات جلوكوز الدم 2 الحدود الطبيعيةء يضطر 
الجسم لصنع كميات كبيرة من الأنسولين. الغالبية العظمى من الأغذية المغلفة والمشرويات 
التجارية التي يستهلكها معظم الناس اليوم لها مؤشر سكري عالي. كل هذه ترهق مقدرة 
الجسم 4 صنع الانسولين. 

أجسامنا تتكيف مع مثل هذه التغيرات الجوهرية 2 الوجية عبر فترات طويلة من الزمن. 
بسبب أن أسلاقنا الأوروبيون تأقلموا مع الوجبة الغنية بالنشويات على مدى BY‏ السنين. 
فإنهم كانوا 2 أحسن حال للتعامل مع التفیرات 4 قيمة المؤشر السكري للأغذية. نحن 
نؤمن بذاك السيب ب أن إنتشار السكري النوع ۲ بين الأوروييين هو أقل من أولئك الذين 
تغيرت وجباتهم Lato‏ لتشمل الكثير من الأغذية عالية المؤشر السكري. على الرغم من 
أنه يوجد الكثير الذي باستطاعة أجسامنا أخذه. وطاما أنتا مستمرين L‏ تقاول المزيد من 
الأغذية ذات المؤشر السكري الرتقم. والمزيد من الأغذية الدهنية: Gla‏ أجسامنا أصبحت 
Jal‏ صمودًا. والنتيجة يمكن أن تشاهد 4 زيادة عدد المصابين بالسكري. 

دراسات واسعة المجال بواسطة جامعة هارفاردء حيث تم دراسة آلاف من الرجال والتساء 
على مدى العديد من السنوات (أنظر الصفحة 141 للمزيد من المعلومات حول هذه 
الدراسات). أظهرت أن الأشخاص الذين تناولوا كميات كبيرة من الأغذية المكررة عالية 
المؤشر السكري كانوا ضعفين إلى ثلاثة أضعاف أكثر 2 إحتمالية الاصابة بالسكري النوع 
۲ أو أمراض القلب. ومع ذلك؛ فالزيادة العظمى 4 السكري حدثت 2 الأشخاص الذين 
تعرضوا لهذه التفيرات .4 نمط الحياة عبر فترة آقصر من الزمن. 2 بعض الجماعات 
ذات الأصول الأمريكية ومنطقة المحيط الهاديء واحد بالغ من كل إثنين مصاب بالسكري 
بسبب التفيرات السريعة 4 الفذاء ونمط الحياة التي مروا بها ك القرن العشرين والواحد 
والعشرین. 

علاج السكري 

متابعة بانتباه ما تتناوله هو pal‏ ضروري إذا كان لديك سكري. مع بعض المصابين بسكري 


النوع ۰۲ الحمية الفذائية. بالتزامن مع التمارین هي الطريقة الحازمة للمحافظة على 
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مستویات جلوکوز دم 2 المعدل الطبيعي Jal pale ۱۱۰ V+)‏ دیسلتر؛ ,٩‏ ۱۰۳ ملمول/ لتر) . 
ویحتاج آخرون آیضا لأخذ عقاقیر Aub‏ أو آنسولین. 2 حين کل مصاب بسكري النوع ۱ 
يجب عليه أخن آتسولین. مهما تكن الوجبة. بفض النظر عن نوع ودرجة السكري والعلاج 
المرخص من قبل الطبیب. يتوجب على كل مصاب بالسكري وضع ما يأكله 2 عين الاعتبار 
من أجل المحافظة على مستويات جلوکوز الدم تحت السيطرة. وتظهر الدراسات بصورة 
لا تقبل تلجدل أن السيطرة الجيدة (المحكمة) لجلوكوز الدم تساعد 2 منع المضاعفات 
الوخيمة التي يمكن أن تحدث: النوبة القلبية. السكتة الدماغية. العمی. الفشل الكلويء ويتر 
الأطراف. 

لم يكن حتى حين السيعينات ۱۹۷۰ حينما وضعت النشويات ك الإعتبار لتكون جزء مهم 
ك وجية المصابين بالسكري. وجدت الأبحاث أن المأخوذ العالي من النشويات يجلب تحسّن 
لكلا من الحالة الغذائية وحساسية الأنسولين insulin sensitivity‏ 29 أواكل التمانینات. 
مع تطور المؤشر السكري لدافيد جنکنز. كما شرحنا 4 الفصل الثاني» تم ترسيخ الأساس 
لفهومتا الحالي للتأثير الحقيقي لتلك النشويات على مستويات جلوكوز الدم. 

يعتقد البعض أنه بسبب أن النشویات ترفع مستویات جلوکوز call‏ قانه يجب عدم تناولها 
على الإطلاق من قبل الأشخاص المصابين بالسكري. لا يمكننا التأكيد بشكل كاف بأن 
هذه ببساطة ليست صحيحة. Jab‏ بآن هذا واضح بشکل تام حتی الآن: التشویات هي 
مكون أساسي لوجبة صحية وتساعد 3 الحافظة على حساسية الأنسولين وتحمل النشاط 
| تجسمي -physical endurance‏ الانجاز العقلي mental performance‏ هو أيضًا يكون _2 
أحسن حال عندما تحتوي الوجية على النشویات فضلاً عن فقط الیروتین والدهون (أنظر 
”النشويات غذاء الدماغ ‏ 2 الصفحات 66). ويبيّن المؤشر السكري أن وسيلة المصابين 
بالسكري بدمج نشويات آکثر ‏ وجباتهم ‏ يدون زيادة مستويات جلوکوز دمهم - هي 2 
إختيار نشويات منخفضة المؤشر السكري. 

خفض المؤشر السكري B‏ وجبتك لیس بتلك الصعوية كما يبدو لكء لأنه تقرييًا كل غذاء 
نشوي نستهلكه 2 العادة له مثيل بمؤشر سكري منخقض. أظهر بحثنا أن مستويات جلوكوز 
الدم 2 الأشخاص المصابين بالسكري تحسن بشكل ملحوظ 2 حالة تناول الأغذية بمؤشر 
ری کک رول عن الأغذية ذات المؤشر السكري العالي . طريقة ”هذا بذاك“ التي 
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تحدشا عنها 4 الفصل السابق ( آنظر الصفحة 104( 


قمنا بدراسة مجموعة من المصابين بسكري النوع ۲ بإرشادهم 2 كيفية تغيير وجباتهم 
عن طريق إستبدال الأغذية عالية المؤشر السكري التي إعتادوا على تناولها بأغذية ذات 
مؤشر سكري منخفض. وبعد ثلاثة أشهر وجدنا إنخفاض ملحوظ 2 معدل مستويات جلوكوز 
دمهم. وذكروا أن الوجبة لم تكن صعبة على الإطلاق؛ بالإضافة إلى ذلك علقوا بأنه كم كان 
من السهل إحداث التغيير وكم قد تم إدخال المزيد من التنوع إلى وجباتهم. 

وقد ذكرت نتائج مشابهة بواسطة باحثين آخرين من دراسة على مصابين بالسكري النوع ١‏ 
والتوع ۲. على سبیل JEU‏ أظهرت دراسات واسعة الجال 2 أسترالياء وأوروباء وكندة على 
مرضى مصابين بالسكري النوع ١‏ أنه كلما كانت قيمة المؤشر السكري منخقضة. كلما كانت 
السيطرة على السكري أفضل. التحسن المرئي 2 السيطرة على السكري بعد التفییر إلى 
الوجبة منخفضة المؤشر السكري هوغاليًا أفضل مما تم تحقيقه بالأنسولين والأدوية الطبية 
الأحدث والأغلى ثمنًا. إحداث التفییر بك وجبتك كل يوم لا يعني أن وجبتك يجب أن تكون 
مقيدة gh‏ غير مستساغة. الوصفات الغذائية ك الجزء الرابع من هذا الکتاب تريك كيفية 
تخفیض المؤشر السكري الكلي 2 وجبتك. 


الوجبة الثالية دریض السكري 
# وجبة منخقضة الدهن ومتخفضة المؤشر السكري المركزة على الکثیر من الخبز کامل 


الحبة (المصنوع من الحبوب الکاملة)؛ الحبوب مثل الشوفان. الشعيرء السمید الخشن. 
القمح الجروش, والبقول مثل القاصولیا القرنية: والعدسء وکل أنواع الفواکه والخضروات. 
# فقط کمیات قليلة من الدهون. خصوصا الدهون المشيعة. فيد تناول البسکویتات: 
والكعك» والزيدة. ورقاقات البطاطس. والأغذية القلية. ومنتجات الألبان کاملة الدسم. 
واللحوم الدسمة, والنقانق. التي جميعها عالية الدهون الشبعة. الأنواع الصحية من الدهون 
هي الزیوت غير المشيعة العديدة والأحادية کزیت الزیتون, الکانولاء وزیت الفول السوداني. 
# کمیات معتدلة من السکر والأغذية الحتوية علیه. ولا مانع من تناول حلوياتك المفضلة 
والمحليات ‏ كإضافة کمیات صغيرة من السکرء العسل. الشراب السكريء أو الربی لجعل 
وجيتك مستساغة آکثر ومرضية. 
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# فقط کمیات معتدلة من اللح والأغذية الملحة. جرب استخدام عصير اللیمون. الفلقل 
الطحون الطازج. الثوم. Jalal‏ الحار. الأمشاب» ومتکهات آخری بدلا من الاعتماد على 
الملح. 

العديد من المصابين بالسكري النوع ۲ يصلون 2 النهاية إلى تناول الأدوية الطبية عن طريق 
الفم أو/ والأنسولين للتحكم .3 مستویات جلوكوز الدم. زيادة المأخوذ من النشويات متخفضة 
المؤشر السكري يمكن أحيانًا أن يجعل هذه الأدوية غير ضرورية. ومع ذلك. بالرغم من بذل 
أفضل الجهود 3 الحمية الغذائيةء إلا أنه تكون الأدوية ضرورية تارة للحصول على سيطرة 
مرضية لجلوكوز الدم. هذا يكون Dala‏ 4 معظم حالات مرضى السكري التوع ۲ عند التقدم 
2 العمر وتناقص مقدرتهم على إفراز الأنسولين کثیرا. 

للمزيد من الآراء حول طريقة تناول وجبة منخفضة المؤشر السكري للسيطرة على السكري 
وما قبل السكريء أنظر الجزء الرابع» مرشدك للأكل منخفض المؤشر السكري. 

وقد تجد من المفيد آیضا الرجوع لكتاب الجديد 4 ثورة الجلوكوز مرشد مرضى السكري 
للمؤشر السكري المنخفض أو الكتب الأخرى من سلسلتنا التي تتضمن العديد من الوصفات 
الغذائية. مشتملة 2 كتاب الجديد 4# ثورة الجلوکوز خطة الحياة وكتاب الطبخ الجديد 2 
ثورة الجلوكوز للغذاء التباتي منخفض المؤشر السكري. 


قصة نجاح للمؤشر السكري ۱ 

din «‏ سنوات قلائل» شخصت بمرض السكري النوع ۲. الحمية الفذاكية التي آوصت بها 
جمعية مرض السكري المحلية لم تفلح» والاعراض التي تعتريني» يما فيها غبش الرؤية زيادة 
الوزن إرتفاع ضفط pl. pall‏ تتحسن. بعد All‏ منذ ستة آشهر مضت» حصلت disall‏ 
على کتاب الجدید في ثورة الجلوکوز وبدأت بإتباع الوجبة منخفضة المؤشر السكري. منذ ذلك 
الحین» بدأت بتخفیض إحتياجاتي من الأنسولين تدریجیّا حتی أصبحت غير محتاج له على 
الإطلاق. البوم ضفط دمي ووزني عادا للوضع الطبيعي» واختبارات البول والکلی» والكبد 
حققت gili‏ صحية. إتباع طريقة المؤثر السكري ساعدني بالفعل في السيطرة على السكري» 
Lily‏ أخطط في إتباع هذه الطريقة في الأكل لما تبقی من حياتي». 
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مضاعفات السكري المخيفة 

ذكرنا آعلاه. أن النوبة القلبية. بتر الرجل؛ السكتة الدماغية. العمی. والفشل الكلوي هي 
الأكثر شيوع لدى مرضى السكري. السبب: ضعف التحكم 2 جلوكوز الدم يمكن أن يودي إلى 
تلف الأوعية الدموية 2 القلب. الأرجلء الدماغ؛ العیون. الكلى ‏ وكل أجزاء الجسم الحساسة 
بسبب تلف الأوعية الدموية الدقيقة. ضعف التحکم ‏ جلوکوز الدم یمکن أن یتلف آعصاب 


القدم. مؤديًا إلى آلام وتهیج. وخدرء وفقد الا حساس. 

إضافة إلى الاضرار الناتجة عن ارتقاع مستویات جلوکوز الدم. يؤمن العدید من الباحثين 
بآن مستویات عالية من الأنسولين تساهم أيضا 3 تلف الأوعية الدموية للقلب. والأرجل. 
والدماغ. ويعتقد بأن مستویات عالية من الآنسولين هي واحدة من العوامل التي ريما قد تحفز 
عضلات الاوعية الدموية لتکون سميكة. السماكة 2 جدران العضلات هذه تسبب تضییق 
مجری الاوعية الدموية ويالتالي يصبح سریان الدم Vistas‏ إلى الحد الذي تتکون فيه الخثرة 
التي توقف سریان الدم معا. هذا ما يحدث لیسبب النوية القلبية والسكتة الدماغية. 

نحن نعرف أن الأغذية عالية المؤشر السكري تحث الجسم لانتاج کمیات أكير من الأنسولين. 
والذي يؤدي إلى إرتفاع مستوى الأنسولين 2 الدم. تناول أغذية منخفضة المؤشر السكري لا 
تساعد فقط 2 السيطرة على مستويات جلوكوز الدم» بل أيضًا تساعد ‏ تخفیض مستويات 
الأنسولين. مستويات جلوكوز وأنسولين دم منخفضة ريما لها منفعة إضافية 4 خفض تلف 
الأوعية الواسع. وهي من المشاكل العديدة التي يواجهها مرضى السكري. 


المؤشر السكري والوجیات الخفيفة 

المؤشر السكري مهم خصوصا عندما يتم تناول النشويات لوحدها وليست كجزء من وجبة 
مختلطة. وتميل النشويات بأن يكون لها أقوى تأثير على مستويات جلوكوز الدم عندما تؤكل 
على حدة وليس كجزء من وجبة لأغذية بروتينية مثلاً. هذه هي الحالة مع الوجبات الخفيفة 
البينية. والتي يتناولها معظم المصابين بالسكري. 

العديد من المصابين بالسكري الذين يأخذون آنسولین أو أدوية عن طريق الفم يحتاجون 
لتناول بعض أشكال التشویات بين الوجبات لنع جلوكوز الدم من الهبوط الشديد (على الرغم 
من أن صور جديدة من الأدوية تقلل إحتمالية إحتياجك لعمل هذا). الوجیات الخفيقة, 
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عندما يتم إختيارها بحکمة. یمکن أن تعمل مساهمة تغذوية ذات آهمية حتی إذ لم تتتاول 
أي أدوية للسكري. نحن نوصي المصابين: على وجه الخصوص الأطفال الصفار. بالتأكد من 
تناول سعرات كافية. حتى بالنسية للبالفین. الوجبات الخفيفة المنتظمة يمكن أن تمنع الجوع 
الشديد وتساعد 2 تخفيض كمية الغذاء المتناول 2 الدضعة الواحدة»ء والتي يمكن أن تساعد 
4 السيطرة على جلوكوز الدم. 

الدراسات التي يحثت 3 التأثيرات الإستقلابية لوجبات صغيرة ومتكررة ( شبيهة بالاجترار) 
مقابل وجبتين أو ثلاث وجبات كبيرة Lage‏ وجدت أن المصابين بالسكري النوع Y‏ تتحسن 
مستويات جلوكوز ودهون الدم تديهم عندما يزداد عدد مرات الوجبات. هناك أيضًا برهان 
على حصد galia‏ إستقلابية بالأكل على فترات منتظمة فضلاً عن الأكل بالمصادفة. 
الوچبات الخفيفة ليست رخصة لك لتناول المزيد من الطعام. بل هي طريقة لتوزيع تقس 
الكمية من الطعام على كميات أصغر متكررة بشكل أكثر. وتشير الأبحات على أنك إذا وزعت 
المفذيات على وقعات أكثر خلال الیوم. ريما قد تخفض إحتياجك من الأنسولين اللازم 
للتخلص من النشويات وإمتصاصها. ويرهئت البحوث من خلال محاولات محکومة. ريما 
آیضا الوجبات القليلة والمتكررة يمكنها تخفيض من خطورة تعرضك للإصابة بالسكري من 
خلال تقليل التذبذب المتكرر ج الأنسولين التي تتبع الوجبات الكبيرة. 


إختيار الأغذية ذات مؤشر سكري منخفض 3 الوجبات البينية الخقيقة 

تفاحةء بمؤشر سكري ۰۲۸ تؤدي إلى إرتفاع بسيط 4 مستوى جلوكوز الدم هي أفضل من 
شريحة خبز أبيض محمصء بمؤشر سكري حوالي ۰۷۰ مقترحات لأغذية أخرى متخفضة 
المؤشر السكريومنخفضة الدهون تشمل: 

# مشكل عصير الفواكه 

# مخفوق الحليب فليل الدسم 

© تفاحة 

# زبادي الفواكه قليل الدسم 

# ۵ أو 1 آتصاف المشمش الجقف 


۱۳ 


الجدید فب تورة الجلوكوز 


۶ موزة صغيرة 
+ ۱ أو ۲ قطعة من بسكويت الشوفان 


»» يرتقالة 


# مغرفة من البوظة قليلة الدسم مع البسكويت 


# كوب من الحليب قليل الدسم 


إنخفاض سكر الدم. الإستثناء من قاعدة المؤشر السكري التخفض 

نناقش الإنخفاض ب سکر الدم بشكل مفصل 2 الفصل التاليء لكن نريد أن ننوه die‏ هنا 
بإيجاز بسبب أن المصابين بالسكري الذي يستخدمون الأنسولين أو أدوية عن طريق الفم 
ريما أحيانًا يواجهون إنخفاض 2 جلوکوز الدم» والذي يحدث عندما تهبط مستويات جلوكوز 
الدم تحت ۷۰ ملغم/ ديسلتر ,٩(‏ ۲ مليمول/ لتر). الحد الأدنى للمستوى العادي. وتختلف 
أعراض إنخفاض سكر الدم ما بين الأفراد لكن يمكن أن تشمل الشعور بالجوع (إلى حد 
الجوع الشدید) . الارتماش. التعرق, دقات القلب السريعةء عدم القدرة على التفكير بوضوح. 
إنخقاض سکر الدم (أيضا یعرف بسكر الدم النخفض)هو بالفعل حالة خطيرة يجب أن 
تعالج فورا بتناول ۱۵ غرام (نصف أوقية) من الأغذية النشوية سريعة الفعول. لعلاح 
الانخفاض يجب عليك تناول أغذية مرتقعة المؤشر السكري بسبب أنك بحاجة إلى رفع 
جلوكوز الدم بسرعة ‏ والنشويات عالية المؤشر السكري ستهضم سريعًا. فإذا كنت على 
غير إستعداد أو على وشك لتناول وجبتك التاليةء فيجب عليك أيضًا تناول بعض النشويات 
منخفضة المؤشر السكريء مثل التفاح. حتى يحين موعد وجبتك التالية للمحافظة على 


جلوكوز دمك من الهبوط ثانية. 
لعلاج الانخفاض 


إرفع مستويات جلوكوز thas‏ بسرعة بنشويات سريعة المفعول: 
# أقراص الجلوكوز أو الجيلي (الهلام) (۲۰۰۱۰ غرام) 


چ تصف كأس مشروب غازي عادي ولیس دايت. أو عصير قواکد, أو شراب الفواکه الحلی 
۱۵ 


# ؛ حبات كييرة أو ۷ حیات صفيرة حلاوة هلامية 

۳۲ ملاعق صغيرة من السکر 

اتبم ذلك بعد ۲۰۰۱۵ دقيقة بأغذية نشوية للمحافظة على مستویات جلوکوز الدح: 

# شريحة واحدة من الخيز متخفض المؤشر السكري 

Qe‏ موژة واحدة gl‏ تفاحة 

# علبة من الزيادي غير الحلی (1 أو ۸ آوقیات) أو نصف علبة من الزبادي الحلی (۳ أو 
ء آوقیات) 


*# كوب من الحلیب قلیل الدسم 


قصة نجاح للمؤشر السكري 

Lil «‏ في الخامسة والأربعين من العمر ومثرف تنفيذي لمؤسسة في القطاع العام الواسعة dig‏ 
مع JS‏ تلك الإلتزامات» شاملا إهمال الوجبات» الأكل غير الصحیح (غالبًا وجبة واحدة في الليل)» 
ساعات العمل الطويلة» الضغوط إلخ. بعد الشعور بعدم الراحة لبعض الوقت» قمت بإستشارة 
طبيب العائلقه الذي طلب بإجراء فحوصات pall‏ وأظهرت الفحوصات ما قبل مقدمات السكري 
النوع F‏ الخفيف نسبیّا مع عدد من الإضطرابات الأخرى» التي لا تعد في جدول الحالات أنها خطيرة 
لكن جميعها يمكن أن ترجع إلى نمط حياتي المنشغلة بشدة. 

حولني طبيبي إلى أخصائي تفذية الذي كان مشكورًا حسب علمي ضليعًا جدًا في المؤثر السكري. 
بعد T‏ أشهر فقدت تقريبًا ۱۴ كيلوغرامب lily‏ في الحدود من الوزن المستهدف ب ؟ کیلوغرامه 
وأشعر بتحسن كبير في كل جوانب الصحة ‏ شاملاً إحترام الذات. زوجتي الراكعة فقدت هي 
أيضًا حوالي لا كيلوغراب وهي أيضًا ليست في حاجة لفقد المزيد. 


ومع أنه كان من الواجب Gle‏ عمل إختبارات للدم مرة ثانية» فلم يكن لدي ولا لدى أخصائية 
التفذية أدنى شك في أنه سيوجد تحسن أساسي في النتاكج» حيث أنني أشعر بتحسن أفضل 
بكثير. منذ لقائي الأول مع أخصائية التغذيقه أخبر تها أتني هنا ليس فقط من أجل فقد بعض 
من الوزن أو تقليل أعراض السكري النوع ؟. مع أن هذا بالتأكيد هو الهدف الأول لكن هدفي 


۱۳۹ 


الجديد فب ثورة الجلوكوز 


الأساسي كان لتغيير عاداتي في الأكل ونمط الحياة على المدى البعيد. 
الشكر أولاً لكتابك حيث أنني الآن أؤمن بأنني حققت Gam‏ كلاً من الفلسفة والممارسة للمؤشر 
السكري هما نسبيًا سهلان وبسيطان للفهم والإدراك السليم. 

بول 


لو كان لديك مشاكل 2 السيطرة على مستويات جلوكوز دمك 

يمكن لعوامل عدة أن تؤثر على مستويات جلوكوز دمك ‏ مأخوذك الغذائي الكليء وزنكك. 
مستويات ضغطك» كم تمارس من التمارین. وتناول الأدوية. لذلك إذا كنت تعاني من السكري 
وتجده من الصعوية تحقيق التحكم المضبوط لجلوکوز دمك. لا يمكننا الجزم بدرجة كافية 
كيف أنه من المهم البحث عن مساعدة طبية. فالعديد من أطياء الغدد الصماء يعملون 2 
تضامن مع آخصائي التغذية والتغذويين ومرشدي السكري المفوضين؛ فريق السکری هذا 
يمكن أن يساعدك لتقييم وإدارة أفضل لوازنة العوامل التي معا تحدد كيف تتحكم بشكل 
جيد ے مرض السكري. 


قصة نجاح للمؤشر السكري 

إنخفاض سكر الدم في الليل كان من المشاكل التي تغلق جين بشكل خاص. جرعات الأنسولين 
التي تأخذها في المساء تم ضبطها في محاولة لإيقاف إنخفاض سكر الدم لديها tl‏ الليل» 
لكنها تؤمن بأن المحاولة مع نشويات العشاء قد تساعد أيضا. بعد تجربة عدة أنواع من الأطعمة 
المختلفة وإجراء العديد من إختبار pall‏ الثالثة صباحًّه وجدت أن الإجابة قد تكون في المؤشر 
السكري المتوقع في الحليب. وجدت جين أن شب كوب كبير من الطيب قبل الذهاب للنوم بدل 
البسكويت الناشف العادي ببساطة حافظ على جلوكوز الدم عند مستوى جيد خلال الليل. 


۱۳۷ 


الفصل الثامن 
المؤشر السكري وانخفاض سکر الدم 


یحتاج جسمك للإبقاء على مستوی الحد الأدنى من جلوکوز الدم طوال الوقت للحفاظ على 
إستمرارية عمل الدماغ والجهاز العصبي المركزي. فلو لسپب ما انخقفضت مستویات جلوکوز 
الدم عن هذا الحد الأدنى (خصوصًاء آدنی من ۷۰ ملفرام/ دیسلتر YA)‏ ملیمول/ لتر) 
النهاية الدنیا للمدی الطبيعي). فانك ستعاني من انخقاض سکر الدم hypoglycemia‏ 
([هیبوغلایسیمیا). انه مشتق من الکلمات اليونانية هيبو بمعنی تحت وغلایسیمیا وتعني 
جلوکوز الدم ‏ لذلك مستوی جلوکوز الدم یکون آدنی من الطبيعي. 

فإذا كنت مصاب بالسكري وتعالجه بالأدويةء فإنك من المحتمل تعرف كل ما یتعلق عن إنخفاض 
سکر الدم. Sly‏ لم يكن لديك مرض السكري ولکن تعاني من مشاکل صحية غامضة. تشمل 
الارهاق. والاکتثاب. وتعتقد أنه ریما لديك إنخفاض سکر الدم أو شخص ما أخبرك آنك ریما 
لديك سکر دم منخفض, فإنك تحتاج لزيارة طبيبك والحصول على التشخیص اللائم. 
عندما ترتفع مستویات جلوکوز الدم بسرعة يعد الأكل فأنها تسیب إطلاق كميات مفرطة من 
الأنسولين. هذا يؤدي لسحب الکثیر جدا من جلوکوز الدم ویسبب هبوط مستوی جلوکوز الدم 
إلى آدنی الستوی الطييعي. وهنه النتيجة هي إنخفاض سکر الدم. 

يسبب إنخفاض سکر الدم هنك مجموعة من العواقب غير مرضية. والتي یمکن أن تکون 
خطیرة؛ وتشمل الارتجاف, التعرق, الدوخة. الفثيان: الکلام غير الواضح. ونقص التتاسق 
الحركي لاعضلات. فإذ لم يتم تناول النشویات سريعة الهضم فانه قد ينجم عن ذلك 
الإغماء وأيضًا الوفاة. 

# إنخفاض سكر الدم fal‏ شيوعًا 2 الحدوث من مجرد مرة واحدة 4 الأشخاص غير 
المصابين بالسكري. 

# إنخفاض سكر الدم بسبب المشاكل الصحية الخطيرة هو نادر الحدوث. 


+ الشكل ASN‏ شيوعا هو إنخقاض سكر الدم الرجعي الذي يحدث بعد الأكل. 

ومع All‏ تشخيص إنخفاض سكر الدم الرجعي الحقيقي لا يمكن أن agi‏ بيساطة على 

آساس هذه الأعر اض. وبدلا من ذلك» يتطلب إكتشاف مستويات جلوكوز الدم النخقض 
۱۳۸ 


ی يو لجديد ab‏ لور 


عندما تكون هناك معاناة للأعراض Lilaa‏ وفحص الدم هو مطلوب Joal‏ هذا (يأخذ 
الطبيب dive‏ دم من ذراعك ويرسلها للمختبر من أجل التحلیل). 

جهاز قياس جلوكوز الدم النزلي غير كاف لتشخيص إنخفاض سكر الدم .3 الأشخاص غير 
المصابين بالسكري. وبسبب أنه ريما من الصعب ‏ ومعظم الأحيان من المستحيل ‏ لشخص 
ما أن یکون 2 المكان الصحيح و الوقت المناسب Ë‏ عينة دم عندما يعاني من الأعراضء. 
فان إختيار تحمل الجلوكوز ( (glucose tolerance test (GIT‏ يستخدم أحيانًا كمحاولة 
لعمل التشخيص. وهذا يشمل شرب جلوكوز نقيء الذي يؤدي إلى إرتفاع مستويات جلوكوز 
الدم. فإذا تم إنتاج الكثير من الأنسولين تجاوبًا لدلك. فإن الشخص الصاب بإنخفقاض 
سكر الدم الرجعي سيعاني هبوط شديد 4 مستوى جلوكوز دمه. يبدو هذا يسيطا تمامّاء 
لكن توجد مخاطر غير ظاهرة. 

يجب أن يجرى الإختبار تحت شروط محكومة بدقة. إنخفاض سكر الدم یظهر بشكل 
أفضل من خلال قياس عينات دم مناسبة تم الحصول عليها من الأوعية الشعرية (وليست 
الوريدية). فإذا كان طبييك يستخدم إختبار تحمل الجلوكوز عن طريق الفم لتشخيص 
إنخفاض سكر الدم» فیجب عليك الاستمرار لمدة على الأقل ۳ إلى 5 ساعات (الزمن العادي 
هو ساعتان). وتقاس مستويات الأنسولين لديك 4 نفس الوقت. 


علاج إنخفاض سكر pull‏ 
الهدف من علاج إنخفاض سكر الدم الرجعي هومنع الزيادة المفاجئة الكبيرة 4 مستويات 
جلوكوز الدم. إذ أمكن aie‏ إرتفاع مستوى جلوكوز الدم بصورة سريعةء إذن كميات كبيرة 
وغير ضرورية من الأنسولين لن تنتج ومستويات جلوكوز الدم لن تهبط بشدة إلى مستويات 


ويمكن تحقيق مستويات جلوكوز دم سلسة ومعتدلة بسهولة بالتحول من الأغذية عالية المؤشر 
السكري إلى أغذية منخفضة المؤشر السكري. هذا مهم بشكل خاص عندما تتناول الأغذية 
التي تحتوي نشويات بحد ذاتها. الأغذية منخفضة المؤشر السكري مثل jad‏ الحيوب الكاملة, 
الزبادي قليل الدسم. الفواكه منخفضة المؤشر السكري هي الأفضل للوجبات الخقيفة. 


۱۳۹ 


قصة نجاح للمؤشر السكري 
حياتي Gála‏ محكومة بهجمات انخفاض سکر pall‏ التي داكمًا ومعظمًا تحدث في وقت Alin‏ بعد 
الظهر. وكان مزعجًا lag‏ حيث لا يمكتني الذهاب إلى أي مكان بدون أخذ ما Jass‏ جلوكوز pall‏ 
في جيبي» فقد يكون تفاحةء غلاف من الشوكولاتة بالمکرات والزبيب» أو علبة من العصير. 
الهجمات كانت مخيفة ‏ وقد أفقد قدرتي على التركيز أو غالبًا حتى العمل لأنني قد أرتجف 
بشدة أو أكون مرهقةّ. بل أن طبيبي أدعى ail‏ لا شيء غير سليم معي. 
Gal‏ بدأت بإتباع حمية شاملة الوجبات أو الوجبات الخفيفة منخفضة المؤشر السكري كل 
ساعتين. والذي أدهشنيء أن إنخفاض سكر pall‏ لدي تحسن بشكل سريع. لا أزال أعاني من 
تذبذب خفيف في سكر pall‏ من وقت لآخرء لكنني بمجرد أن أتناول القليل من الزبادي أو 
المشمش أشعر بتحسن خلال دقاكق. مسلك الأكل منخفض المؤش السكري فعلاً Gib‏ حياتي. 
۳1 

إذا كان بإمكاتك ایقاف التذبذب الکبیر 2 مستویات جلوکوز الدم» إذن لن تصاب al pols‏ 
إنخفقاض سکر الدح الرجعي. فرصتك ستکون 24 الشعور بتحسن كبير. 

من الملاحظء إتخفاض سکر الدم بقعل الشاکل الطبية الخطيرة هو نادر الحدوت. Sin‏ 
هذه الحالات تتطلب إستقصاء وعلاج بفهم المشكلة الطبية السبية لاتخفاض سکر الدم. 
لکن نمط الأكل غير النتظم هو من معظم العادات الغذائية التفشية الميزة 2 الأشخاص 
الصابین بانخقاض سکر الدح. 


ait‏ انخفاض سکر الدم الرجعي؛ تذکر: 
۶ تناول الوجیات والوجیات الخقيفة بشکل منتظم . خطط لا کل کل ۳ ساعات. 

# تناول طعام متخفض المؤشر السكري مع کل وجية ومع الوجیات الخفيفة. 

# قم بخلط آغذية عالية المؤشر السكري مع أغذية منخفضة المؤشر السكري 4 وجباتك . 
الخلیط سيعطيك مؤشر سكري إجمالي وسطي. 

# تجنب تناول أغذية عالية المؤشر السكري لوحدها 4 وجباتك الخفيفة . هذا قد يحفز 
إنخفاض سكر الدم الرجعي. 


۱۳۰ 


الجدید في ثورة الجلوكوز 


الفصل التاسع 
ال موؤشر السكري وأمراض القلب ومتلازمة الاستقلاب 


مرض القلب هو أكير قاتل لسكان أمريكا الشمالية. ووفّا لجمعية القلب الأمريكية. کل ۲۹ 
ثانية يصاب أمريكي بنوية قلبية أو یژول إلى توقف ضربات قلبه بشكل „a län‏ 

معظم آمراض القلب تحدث بسبب تصلب الشرايين atherosclerosis‏ ويشار إليها 
أيضًا بالشرايين المتصلبة. معظم الناس يصابون بتصلب الشرايين بشكل تدريجي خلال 
حياتهم. وإذا حدث ببطء ريما لا يسبب أي مشاكل بالرة. حتى عند التقدم 2 العمر. لكن 
إذا كان تطورها مسرّع بواحد أو أكثر من العوامل العديدة ( مثل إرتفاع الكولسترول أو إرتفاع 
مستويات جلوكوز «(pull‏ وقد تظهر الحالة بصورة مبكرة 4 الحياة ويمكن أن تسیب نوبة 
قلبية وأزمات قلبية أخرى خطيرة. 


معرفة مستوى جلوكوز دمك هو مهم كأهمية معرفة مستوى الكولسترول لديك لتكون قادرًا 
من التأكيد على سلامة القلب المثلى. 


عوامل خطر أمراض القلب 

عوامل خطر لا يمكتك تغییرها: 

# كونك ذكر 

# كونك كبير 2 السن 

# كونك من عائلة بتاريخ عائلي لأمراض القلب 
+ كونك أنثى بعد سن اليأس 


# مجموعتك العرفية 


عوامل خطر يمكتك عمل شيء ما تجاهها: 


+ التدخين 


۱۳۱ 


%< إرتفاع daia‏ الدم 

# مصاب بارتفاع كوا لسترول الدمء ly‏ لجليسريدات الثلاثية, ومستوی منخمض للكوا لسترول 
النافع 

# مصاب بإرتفاع بروتين س التفاعلي (مؤشر لاتخقاض درجة الالتهاب المزمن B‏ موقع ما 
من الجسم) 

# كوتك زائد الوزن أو سمین. أو لديك دهون زائدة حول البطن 

# کونك خامل قلیل التشاط 

التدخین 

تصل خطورة إصابة المد خنين بالذيحة الصدرية إلى آکتر من الضعفین مقارنة بغير الدخنین 
وهم أكثر احتمالا للوفاة عند المعاناة من ذبحة صدرية. كذلك التدخین هو من أكثر عوامل 
خطر الأمراض القليية المکن نجنبه. یمیل الدخنون لتناول فواکه وخضروات أقل مقارنة 
يغير الدختین ( وتذلك تفوتهم فرصة الحماية الحيوية لمضادات الأكسدة المتوفرة 2 المكونات 
النباتية). ويميل المدخنون أيضًا لتناول دهون وأملاح أكثر مما يتناوله غير المدخنين. و 
حين أن هذه الاختلافات الغذائية تجعل المدخنين على خطر عظيم لأمراض القلب. ala‏ 
توجد نصيحة واحدة لكل مدخن وهي الإقلاع عن التدخين. 


إرتفاع ضغط puti‏ 
إرتفاع ضغط الدم هو من أكثر عوامل خطر أمراض القلب الشائعة. إرتفاع ضفط الدم هو 
ضار لأنه يتطلب من القلب أن يعمل بجهد ويدمر الشرايين. 
الشريان هو أنبوب عضلي. الشرايين السليمة يمكن أن تفير حجمها لضبط تدقق القلب. 
ضغط الدم المرتفع يسبب تفیرات 2 جدران الشرایین, ولذا يجعل الإصابة بتصلب الشرايين 
أكثر إحتمالية للحدوث. جلطة pull‏ يمكن IL‏ أن تتكون ويمكن للأوعية الدموية الضعيفة أن 
تطور بسهولة الخثرة أو التمزق ومن ثم النزیف. 
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a. 5 .‏ اجدرد gb‏ ثورةالجلوكوز 


علاج ارتقاع ضغط الدم أصبح فالا أكثر خلال الثلاثين سنة الأخيرة. بل أصبح واضحًا الآن 
أن نوع العلاج لضغط الدم يكون أيضا Yaa‏ بتقليل عوامل خطر آمراض القلب. 


السكري ومقدمات السكري 

يسبب السكري ومقدمات السكري الإلتهاب وقساوة الشرایین. وإرتفاع مستويات جلوكوز 
الدم. حتى لو كان الإرتفاع لفترة قصيرة بعد وجبة Le‏ يمكن أن يكون له تأثيرات عديدة غير 
مرضية وهو تنبؤ لأمراض القلب 2 المستقبل. 

مستوى عالي لجلوكوز الدم يعفي: 

# إمتصاص الخلایا البطنة للشرايين کمیات زائدة من الجلوکوز. 

# تکوین جزيئات مشحونة تتفاعل بشدة تسمی الجذور الحرة؛ والتي تحطم الجهاز داخل 
الخلية بالتدریج. و3 النهاية تقود إلى موت الخلية. 


# إلتصاق الجلوکوز بالکولسترول 2 pull‏ والذي یحفز تشکیل البقع الدهنية ویمنع الجسم 


من تحلیل الکولسترول. 
# تطور مستویات أعلى من الأنسولين: والتي 2 المقابل ترفع ضغط الدم ودهون الدم» Laig‏ 
تثيط مستویات الکولیسترول النافع. 


ومستويات عالية من الأنسولين تزيد أيضًا الإستعد اد لتشكل جلطات الدم. هذا لماذا محاولات 
كبيرة توضع 2 الإعتبار لمساعدة المصابين بالسكري 2 تحقيق التحكم 3 مستويات جلوكوز 
دم لي صورة طبيعية. حتى عندما تبدو مستويات جلوکوز الدم طبيعية. عوامل خطر أخرى, 
مثل الجليسريدات الثلاثيةء يمكن أن تكون عالية بشكل غير طبيعي. 

لكن ليس من الضروري أن يكون لديك سكري لتکون على خطر ‏ حتى الإرتفاع العتدل 
لستویات جلوكوز الدم قبل أو بعد وجبة ما قد وجد أن له إرتياط بزيادة الخطر لأمراض 
القلب 2 الأشخاص الأصحاء. 


إرتفاع کولسترول الدم 
الکولسترول آساسي لسلامة الخلایا. إنه مهم جداء ویستطیع جسمنا تصنیع معظم 
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الكولسترول الذي نحتاجه. ۱۰۰۰ ملفرام 4 الیوم. لكن تحت ظروف معينةء نصنع أكثر مما 
هو ضروري. هذا يؤدي لتراكم مستويات الكولسترول 4 أجسامناء مما يسيب لنا مشاكل. 
عندما یکدس الجسم الكثير من الكولسترولء فإنه يترسب على جدران الشرايين التي تنتفخ 
وتتحطم وريما تصيح مسدودة. 

يقود تصلب الشرايين إلى خفض تدقق الدم خلال الشرايين المصابة. Bog‏ القلب. هذا يعني 
أن عضلات القلب لا تحصل على الأكسجين الکا 2 لإمداد الطاقة اللازمة لضخ الدمء وتتفیر 
بطريقة تسيب ألم (خصوصًا ألم 2 مركز الصدرء أو الذبحة الصدرية) . ولتصلب الشرايين 
4 منطقة ما من الجسمء تأثير مشابه لخقض تدفق الدم: 2 الأرجل يمكن أن يسبب ألم 
2 العضلات خلال التمارين؛ وك الدماغ يمكن أن يؤدي إلى مشاكل متنوعة. تتراوح ما بين 
الترنح فز المشي إلى السكتة الدماغية. 

النتيجة الأكثر خطورة لتصاب الشرايين تحدث عندما تتكون جلطة الدم على سطح الشريان. 
هذه العملية لاجلطة يمكن أن تنتج إنسداد كامل للشريان؛ مع عواقب تتراوح ما بين الوت 
المفاجيٌ إلى النوبة القلبية البسيطة التي يتعاقى منها المريض بسرعة. 

عملية تكوين الجلطة يمكن أن تحدت 2 مكان ما من الجهاز الشرياني. وعواقب ذلك تحدد 
بمدى الجلطة. إحتمالية تطور الجلطة تحدد بميل الدم للتخثر ضد قدرة الدم الطبيعية 
لتحليل الجلطات (تحلل الليفين (fibrinolysis‏ . يتأثر هذان الإتجاهان المتضادان بعدد من 
العواملء تشمل مستوى جلوكوز الدم. 

الأشخاص الذين يصابون تدریجیا بتصلب شرايين القلب ( الشرايين التاجية) ريما يصابون 
بإتخفاض وظيفة القلب بشكل تدريجي. ولبرهة قصيرة ريما يكون القلب قادرا لموازنة 
المشكلة؛ لذا لا توجد أعراضء لكن يبدأ فشل القلب 2 نهاية الأمر. وقد يحدث قصر 2 
التنفس. بداية خلال التمارين: وأحيانًا يوجد تورم 4 رسغ القدم. 

للطب الحديث العديد من العلاجات الفعالة لقصور القلب. لذا هذه النتيجة من تصلب 
الشرايين ليس لها تمامًا الآن نفس المضاعفات الخطيرة التي كانت 4# المأضي. 


Alt‏ يصاب الناس يأمراض القلب؟ 
يتطور مرض تصلب الشرايين القلبية مبكرًا 2 الحياة. عندما يكون للعوامل المسببة تأثيرًا 
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الجديد في jg‏ الجلوكوز 


قويًا. على مدى العديد من العقود ald‏ العلماء والأطباء بتحديد عوامل الخطر ( التي نسمیها 
الرايات الحمراء) 4 الأصحاء بالإضافة إلى أولئك المصابين Gol pals‏ القلب. وقد يحدد 
عامل الخطر للإصابة بمرض القلب بأمور لا يمكن تغييرهاء مثل العوامل الوراثة ( الموروثة) . 
وأمور أخرى يمكنك عمل شيء ما تجاهها. 

إرتقاع کولسترول الدم قد يحدد جزئیا بمورثاتنا. التي يمكن أن تجعل مستوى الكولسترول 
عائيًا قليلاً والتى لا يمكن تغييرها؛ Gi jeng‏ بواسطة نمط الحياة أو العوامل الغذائية, التي 
تزيد من ارتفاعه والتي يمكن عمل شيء ما تجاهها. 

الوجبة العالية 2 الدهون المشبعة هي آکبر مساهم. الوجبات الموصاة لتخفيض كولسترول 
الدم هي منخفضة 3 الدهون المشبعةء athe‏ 4 النشويات النافعة Lopas)‏ الحیوب 
الكاملة): وعالية 2 الألياف. شاملة المركبات النباتية السترولية plant sterols‏ الطبيعية 
التي تثبط إمتصاص الکولسترول. بعض الدهون النباتية تكون مصادر غنية يهذه المركبات, 
وأنواع جديدة من المارغرين ريما يحتوي جرعات إضافية. حيث أن نوعية الدهون كانت 
محور التركيز المتعارق عليه 4 الطرق الغذائية. وقد علمنا الآن أن نوعية النشويات يمكن 
أن تلعب دورًا حيويًا 4 تخفيض خطورة أمراض القلب. 

وزن الجسم أيضًا يؤثر على كولسترول الدم. مع معظم الناس, كونهم زائدي الوزن يرفع 
ذلك من كولسترول الدمء وانقاص الوزن يمكن أن يكون مفيدًا. 


ماذا عن كولسترول البروتيتات الدهنية عالية الكثافة المفيد 

يبدو أن كوليسترول البروتينات الدهنية عالية الكثافة يحمينا ضد آمراض القلب لأنه 
يصفي الكولسترول من الشرايين ويساعد 4 إزالته من أجسامنا. مستويات منخفضة من 
الكولسترول المفيد 4 الدم هوواحد من العلامات الهامة لأمراض القلب. 


gS‏ لسترول البروتینات الدهنیة منخفضة الكثافة . الكوتسترول الضار 


معظم تلف الأوعية الدموية سیبه کولسترول البروتینات الدهنية منخفضة الكثافة. af‏ 
الراية الحمراء لأمراض القلب. 
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وماذا عن | لجلسریدات الثلائیة؟ 

يحتوي الدم أيضًا على جلسرید ات ثلاثية؛ نوع آخر من الدهون مرتبط بزيادة خطر آمراض 
القلب. وجود الکثیر جدًا من الجلسریدات الثلاثية غالبا مرتبط بالحصول على القلیل جدا 
من کولسترول الیروتینات الدهنية عالية الكثافة. بالرغم من أنه یمکن للأشخاص ورائة 
الستوی العالي للجلسریدات الثلائية. فهي غالبا مرتبطة بکون الشخص زائد الوزن أو 
يوجد بعض الحالات الوراثية النادرة نسبیا التي یظهر فیها على وجه الخصوص مستویات 
عالية لکولسترول الدم. الأشخاص الذین ورثوا هذه الحالات یحتاجون إختبار شامل بواسطة 
طبیب مختص متبوعًا بخطة أكل صارمة خافضة للکولسترول ومرافقة للعلاج بالعقاقیر 
لخفض التحکم .3 خطر آمراض القلب. 

البروتین التفاعلي . س 

أثبت العلماء أن البروتین التفاعلي ‏ س 32 الدم هو عامل خطر فعال لأمراض القلب. قياس 
الالتهاب المزمن بدرجة منخفضة 2 أي موقع من الجسم. هو مؤشر للتأثیر المدمر لستویات 
الجلوکوز العالية والعوامل الأخرى على جدران الأوعية الدموية. 

3۶ النساء, مستویات البروتين التفاعلي س ریما ینبی بخطورة آمراض القلب 2 الستقبل 
بفاعلية آکثر من مستویات الکولسترول. الاهتمام بمستویات البروتین التقاعلي - س 
والکولسترول la‏ هما طريقة رائدة للأطباء لوضع الحلول لأولئك الذین على خطر عظیم. 
أظهرت الدراسات 3 جامعة هارفرد أن مستویات البروتین التفاعلي-س هي آعلی .3 الفساء 
اللواتي یستهلکن وجبات عالية المؤشر والحمولة السكرية. وهذا واحد من الأسباب الفيدة 
لإختيار المؤشر السكري النخفض. 

کونك زائد الوزن أو سمین, أو لديك دهون زائدة حول البطن 

الأشخاص زائدي الوزن والصابین بالسمنة هم آکثر احتمالية لیکون لدیهم سكري وضفط 
دم fle‏ هم أيضًا على خطر زائد لتطور آمراض القلب. بعض من ذلك الخطر التزاید یکون 
مرجعه ضفط الدم العالي والاستعداد للسکری. ومع ذلك توجد حالات مرجعها التأثیر 
الستقل للسمنة. 

عندما تتطور الشحوم الزائدة: یمکن أن توزع بالتساوي حول الجسم أو ريما تتشکل بالتمرکز 
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حول البطن. الأخير هو مرتبط بقوة بأمراض القلب. 4 الحقيقة. يمكن أن تكون متوسط 
«pall‏ ولديك كرش أو وسط دائريولكنك لا تزال 4 حدود الوزن الطبيعي. بل أن الدهون 
الزائدة حول الوسط تشارك 4# تدمير الإستقلاب. الدهون حول البطن تزيد خطورة أمراض 
القلب. ضغط الدم العاليء والسكري. على التقيضء الدهون 2 أجزاء الجسم المنخفضة: 
مثل الورك والفخد. لا تحمل نفس الخطر الصحي. 


كونك خامل النشاط 

العديد Lie‏ لا يمارس التمارين بتكرارويةود ذلك إلى حياة خاملةء يقضي ساعات طوال خلف 
مقود السيارة أو على المكتب. الأشخاص الذين لا يمارسون التمارين أو غير نشيطين ترتفع 
معدلات الموت وأمراض القلب لديهم مقارنة بالأشخاص الذين يمارسون ولو نشاط فيزيائي 
خفيف إلى معتدل. حتى العمل ب4 الحديقة أو التمشي يمكن أن يخفض خطورة أمراض 
„laji‏ 


الخصر الصحي 

آسس اتحاد مرض السکر العالي معاییر جديدة لتعریف متلازمة الاستقلاب التي تقال حدود 
محيط الخصر لیصیح سهلاً للأطباء تحدید الأشخاص الذين لدیهم الحالة (الشخص 
بمتلازمة الاستقلاب سیکون لدیه سمنة الکرش بالاضافة إلى إثنين من alge‏ الخطر 
الأخرى التالیة: ارتقاع الجلیسریدات الثلائية. انخفاض کولسترول الیروتینات الدهنية 
عالية الكثافةء إرتقاع ضغط الدم. و/ أو إرتفاع جلوکوز الدم). الحدود الوصی بها لقیاسات 


الخصر هي: 

للأشخاص ذات الأصل الأوروبي 

# الرجل ١١١‏ 530 بوصة(44سقتيمتر) 
چ المرأة ۵ يوصة (۸۰ سنتيمتر) 
- سكان جنوب آسيا والصين 

چ الرجل ۵, ۲۵ بوصة ( ٩۰‏ سنتيمتر) 
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«# المرأة ۵ ۲۱ بوصة A+)‏ سنتیمتر) 


- الیابانیون 
چڳ الرجل ۵ بوصة AO)‏ سنتیمتر) 
چ المرأة 6 ؟ بوصة V+)‏ سنتيمتر) 


لزید من العلومات متوفرة على الوقع gaa ee E‏ 


يمكن ثلنشاط الفيزيائي النتظم أن: 
# یساعد 2 خفض ضغط الدم 

۶ تقلیل خطورة النوية القلبية والسكري 
# تقلیل متطلبات الأنسولين إذا كان لديك سكري 
# یساعد 4 التوقف عن التدخین 

+ یتحکم 4 الوزن 

# يزيد من قوة العظاح والاريطة 

# یقلل من خطورة سرطان القولون 

# یجسن الزاج 

LESH یخفف‎ © 

# يزيد من التحمّل والجلد 


#» يزيد من الرونة 

يسرع التمارین والتشاط معدل الاستقلاب (زيادة كمية الطاقة التي تستخدمها). الذي 
یساعد 2 موازنة مأخوذك من الطعام والتحکم 2 الوزن. Lad‏ التمارین والفشاط يجعل 
عضلاتك حساسة آکثر للأنسولين (ستحتاج القلیل لأداء العمل) ويزيد كمية الدهون التي 
تحرقها ‏ 

للوجبة منخفضة المؤشر السكري التأثير نفسه. الأغذية منخفضة المؤشر السكري تقلل كمية 
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الجديد فب ثورة الجلوكوز 


الأنسولين التي تحتاجهاء مما يجعل الدهون آسهل عند الحرق وأصعب عند التخزين. وحيث 
أن دهون الجسم هي ما تود أن تتخلص dia‏ عندما تخسر الوزن: فإن التمارين أو النشاط 
الصاحب لوجبة منخفضة المؤشر السكري يجعله أكثر تأثيرًا. 

تأثير التمارين لا ينتهي بالتوقف عن الحركة. فالأشخاص الذين يمارسون التمارين لديهم 
معدلات إستقلاب آعلی, وتحرق أجسامهم سعرات آکثر .2 الدقيقة حتى عندما يكونون ك 
حالة النوم. 


علاج آمراض القلب وا لحماية الثانوية 

عندما یکتشف مرض القلب. يُقدم Bale‏ نومان من العلاح. أولاء علاج التأثیرات الناتجة 
عن الرض (علی سبیل المثال العلاج الطبي بالأدوية والعلاج الجراحي بالقسطرة للشرایین 
السدودة)؛ وثانیا. علاج عوامل الخطر بعد ظهور الرض وهي الحماية الثانوية. بالنسية 
للأشخاص الذین لم یظهر لدیهم الرض بعد. علاج عوامل الخطر هو الحماية الاولية. 
الحماية من آمراض القلب: الحماية الأولية 

الحمد call‏ الکثیر والکثیر من الأشخاص يتم اختبار وفحص ages‏ بانتظام. ویتزاید. 
اختبارات دهون الدم أيضًا تعمل لفحص عوامل الخطر لأمراض القلب. إذ لم يتم فحصك 
«sao‏ اسأل طبيبك لعمل هذه الاختبارات. 

خبير الصحة الجيد سيقدم نصائح لنمط الحياة التي يمكن أن تقلل خطر إصابتك بأمراض 
القلب. وتشمل التوقف عن التدخينء وممارسة الرياضة بانتظام. وتناول ding‏ صحية. OSS‏ 
غالبًاء يجد الأشخاص من الصعب إتباع هذه النصائح لفترة طويلة. هذا صحيح خاصة إذ 
لم يكن مرض القلب على وشك الظهور أو مشكلة مهددة للحياة. لكن تذكر دائمًا أن اتخاذ 
الخطوات لتکون صحيًا اليوم أفضل من الإنتظار حتى يدمر مرض القلب صحتك بشكل مؤثر. 


المؤشر السكري وأمراض القلب 

المؤشر السكري هو عامل حيوي مهم لسلامة الأوردة والشرایین والحماية من آمراض القلب. 
yl‏ للمؤشر السكري فوائد للتحکم 2 الوزن, مساعد! 2 كبح الشهية والحماية من الافراط 
4 الآكل وزيادة وزن الجسم. 
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AGL‏ انه یساعد 4 تقلیل مستویات جلوکوز الدم بعد الأكل 2 کل من الأشخاص الأصحاء 
والصابین بالسكري. هذا یحسن مرونة جدران الشرایین. جاعلا التوسع آسهل ومحستا 
تدفق الدم. 

ÉG‏ يمكن أيضًا تحسین مستویات دهون الدم وعوامل التخثر یالوجیات منخفضة القشر 
السكري. وبالخصوص. ما آوضحته الدراسات السكانية من أن مستویات کولسترول 
البروتینات الدهنية عالية الكثافة مرتيطة بقیم المؤشر السكري والحمولة السكرية للوجية. 
فأولئك الأشخاص Guill‏ یختارون وجبات منخفضة المؤشر السكري لدیهم مستویات آعلی 
وأفضل للکولسترول الفید عالي الكثافقة. 

علاوة على ذلك» أوضحت دراسات بحثية على أشخاص مصابين بالسكري أن الوجبات 
منخفضة المؤشر السكري تخفض الجليسريدات الثلاثية 2 الدم. وهو العامل المرتبط 
بقوة بأمراض القلب. وظهر أخيرًا أن الوجیات منخقضة المؤشر السكري تحسن حساسية 
الأنسولين 2 الأشخاص المعرضين لخطر أمراض القلب. وبالتائي المساعدة 4 تقليل زيادة 
مستويات جلوكوز وأنسولين الدم بعد الوجيات العادية. 

بالعمل على عدة جبهات مرة واحدة. الوجبة منخفضة المؤشر السكري لها فوائد متميزة عن 
الأنواع الأخرى من الوجبات أو العقاقير التي تستهدف فقط عامل خطر واحد 4 وقت واحد. 
تمد دراسة واحدة أساسية بأقوى دليل 4 دعم دور المؤشر السكري .3 أمراض القلب. هذه 
الدراسة يشار إليها عادة بدراسة صحة المرضات. أجريت بواسطة جامعة هارفرد. وهي 
دراسة أجريت على المدى الطويل بتتبع نحو ۱۰۰۰۰۰ ممرضة. حيث قمن بإعطاء الباحثين 
.2 جامعة هارفرد بقسم الصحة العامة معلومات عن غذ ائهن وصحتهن الشخصية كل عدة 
سنوات. 

وجدت هذه الدراسة أن أولئك النسوة اللواتي أكلنا أغذية عالية القشر السكري آکثر عرضة 
لخطر الإصابة بالنویات القليية على مدی العشر الستوات من التابعة مقارنة باللواتي یتناولن 
آغذية منخفضة المؤشر السكري. هذا الارتباط كان مستقلاً عن الألياف الغذاثية والعوامل 
الأخرى العروفة. fia‏ العمر ومؤشر كتلة الجسم. بمعنى آخرء حتى إذا كان المأخوذ من 
الألیاف عاليّاء فإنه لايزال يوجد تأثير عكسي من خطورة الوجبات عالية المؤشر السكري. 
ومن الأهمية التنويه على أنه لا السكر ولا النشويات الكلية أظهرت أي إرتباط لخطر النوبات 
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القلبية. هذا يعني أنه لم يوجد أي دليل على أن خفض المأخوذ من النشويات أو السكر كان 


مقیدا. 


تحدید موشر ALS‏ الجسم 

يمكنك استخدام حاسب مؤشر كتلة الجسم من الوقع www.nhibisupport.com/bmi/‏ 
أو حسابه كما يلي: 

۱- قم بضرب وزنك بالرطل 2 .١0‏ 

۲- قم بتقسيم الجواب المتحصل عليه على طولك بالبوصة. 

للحصول على موشر كتلة الجسم بالنظام التري» قم بتقسيم وزنك بالکیلو غرام على وزنك 
بالمتر مربع. 

واحدة من أهم النتاكج التحصل عليها من دراسة صحة المرضات هي أن زيادة الخطورة 
المرتبطة بالأغذية عالية المؤشر السكري لوحظت بشكل واسع 2 أولئك اللواتي مؤشر كتلة 
أجسامهن أعلى من ۲۳. ولا يوجد خطر زائد ‏ أولئك اللواتي مؤشر كتلة أجسامهن أقل من 
۳ ومع ذلكء الغالبية من البالغات مؤشر كتلة أجسامهن أعلى من YY‏ و2 الحقيقة مابين 
۳ إلى ۲۵ تعتبر ذوات وزن عادي. ومن أجل ذلك. الإستدلال هو أن مقاومة الأنسولين التي 
تأتي مع زيادة الوزن هي جزء مكمل لتقدم سير الرض. 

إذا كنت نحيمًا Mg‏ وحساس للأنسولين» فان الوجبات عالية المؤشر السكري لايمكن أن تؤدي 
إلى الإصابة بالتوبة القلبية. هذا ريما يفسر لماذا سكان آسيا التقلیدیین. fia‏ الصينيين: 
الذين يتناولون أرز عالي المؤشر السكري كوجبة أساسية, لا يظهروا زيادة 2 خطورة أمراض 
القلب. 


فهم متلازمة الإستقلاب ومقاومة الأنسولين 

تظهر السوحات أن واحد من إثنين بالفین B‏ عمر YO‏ سنة لدیه على الأقل مظهرین من الذي 
شوهد ليكون المرض الصامت: متلازمة الإستقلاب metabolic syndrome‏ أو متلازمة 
مقاومة الأتسولين „insulin resistance syndrome‏ هذه المتلازمة (تعرف رسميًا بمتلازمة 
س (syndrome X‏ وهي مجموعة من الشذوذ الإستقلابي الذي يمكن أن يزيد من خطر 
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اصابتك بالنوية القلبية بشکل هادئ. قائمة المظاهر تصبح آطول وآطول. وعدد الأمراض 
الرتبطة يمقاومة الأنسولين 2 تزاید. 

واحتمالية اصابة الأشخاص الذین یعانون من متلازمة الاستقلاب بالتوية القلبية أو الذيحة 
تصل إلى ثلاثة الأضعاف مقارنة بالأشخاص الذین لا یعانون من التلازمة» وهم آیضا أكثر 
عرضة لخطر تطور السكري النوع ۲ بمعدل dined‏ آضعاف Le)‏ لم یکون موجودا بالفعل) . 
متلازمة الاستقلاب هي معقد من عوامل الخطر لنوية قلبية حادة. یتعرف علیها کقنبلة 
القلب الوقوتة. مجموعات طبية وصحية مختلفة لدیها تعریفات مختلفة (وهنه التمریقات 
قد تتفیر, لکن معظم الأطباء الامریکان يتبعون تعریف برنامج الکولسترول التثقيفي الوطني, 
السجل من قبل العهد الوطتي للقلب والرگة واندم. Liag‏ لتعریف برنامج الکولسترول 
التثقيفي الوطني» سیکون لدي الشخص الصاب بمتلازمة الاستقلاب آي ثلاثة أعراض 
مما يلي: 

۶ الجليسريدات الثلائية > ۱۵۰ ملغم/ ديسلتر (> ۱,۷ مليمول/ لتر) 


# الکولسترول عالي الكثافة > ۰؛ ملفم / دیسلتر )> ۱ ملیمول/ لتر) للرجال و > ۵۰ 
ملفم/ دیسلتر )> ۱,۳ ملیمول/ لتر) للنساء. 

# ضفط الدم > ۱۳۰/ ۸۵ مم زثبق ( أي من الرقمین). 

#۶ جلوکوز الدم 2 حالة الصیام > ۱۱۰ ملغم/ دیسلتر 1,١ S)‏ ملیمول/ لتر). 

# محیط الخصر < ۶:۰ بوصة (۱۰۲ سم ) للرجال أو > ۲۶۰۵ بوصة ( AA‏ سم) للنساء. 
الفتاح لقهم متلازمة الاستقلاب هو مقاومة الأتسولین. التي ناقشناها 4 القصل التاسع. 
وتظهر الاختبارات أن الرضی الصابین بالتلازمة تکون مقاومة الأنسولين شائعة جدّا 
لدیهم. فإذا أخبرك طبيبك أن لديك ضفط دم Jle‏ وما قبل السكري (بمجرد تصحك 
util,‏ تعاني من مسة السكري أو فشل تحمل الجلوکوز)» 131 أنت ریما تعاني من متلازمة 
مقاومة الأنسولين. l‏ 
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كيف یمکن للمؤشر السكري أن یساعد؟ 

تظهر الأبحاث أن الوجبات منخقضة المؤشر السكري لا تحسّن فقط جلوكوز الدم لدى 
الأشخاص المصابين بالسكريء بل إنها أيضًا تحسّن حساسية الجسم للاأنسولین. 

2 دراسة حديثة.ء تم إعطاء المصابين بمرض الشرايين التاجية الحادة إما وجبات منخفضة أو 
عالية المؤشر السكري قبل إجراء عملية القسطرة للشرايين التاجية. وتم إزالة أجزاء صغيرة 
من الأنسجة الدهنية للإختبار أثناء إجراء العملية. أظهر الإختبار على الدهون المزالة أن 
الأغذية منخفضة المؤشر السكري جملت 4 الحقيقة أنسجة أولئك المرضى المصابين يعدم 
حساسية الأتسولين أكثر حساسية. وعادت إلى نقس العدل كما 2 المرضى العاديين فقط بعد 
أسابيع قليلة على الوجبة منخفضة المؤشر السكري. 

و دراسة آخری, تم تقسيم نساء شابات 4 الثلاثين من العمر إلى مجموعة لديها تاريخ 
عائلي بأمراض القلب وأخرى ليس لديها تاريخ عائلي بذلك المرض- ولم تتطور لديهن الحالة 
بعد. تم إجراء اختبارات للدم متبوعة بوجبات منخفضة أو عالية المؤشر السكري لمدة E‏ 
أسابيع: ثم بعد ذلك تم إجراء المزيد من إختبارات الدم. وعندما أجريت عملية الجراحة 
للحالات غير المتعلقة بأمراض القلبء تم إزالة أجزاء من الدهون وأختبرت لحساسية 
الأنسولين. فالنساء اللواتي لديهن تاريخ عائلي لأمراض القلب OS‏ غير حساسات للأنسولين 
(بينما اللواتي ليس لديهن تاريخ عائلي لأمراض القلب كن طبيعيات): لكن بعد ٤‏ أسابيع 
على الوجبة منخفضة المؤشر السكري» عادت حساسيتهن للأنسولين 4 الحدود الطبيعية. 
2 كلا الدراستین. تم تخطيط الوجيات بحيث يتم التأكد من أن كل التفیرات الأخرى 
(الطاقة الكلية. النشويات الكلية) لم تكن مختلفة. لذا فان التفیر .2 حساسية الأنسولين 
كانت يسبب الوجبة متخفضة المؤشر السكري فضلاً عن أي عامل آخر. 

وجد البحث الذکور 3 الجلة البريطانية للتغذية أن إدراج alab‏ واحد منخفض ال مؤشر 
السكري لكل وجبة يمكن أن يخفض مستويات جلوكوز الدم ويقلل من خطورة متلازمة 
الاستقلاب. 

العمل مع هذه النتائج المثيرة مستمرء GSI‏ ما هو معروف إلى الآن يقترح بشدة أن الوجبة 
منخفضة المؤشر السكري لا تحسن فقط وزن الجسم وجلوکوز الدم لدى المصابين بالسكري, 
بل أيضًا تحسن حساسية الجسم للأنسولين. ستستغرق المزيد من البحوث العديد من 
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السنوات لاظهار أن هذا التغییر الغذائي البسیط إلى وجبة منخقضة المؤشر السكري سوف 
يقال بالتأکید تطور آمراض القلب الشريانية. ب2 هذا الأثناء. من الواضح أن عوامل الخطر 
لأمراض القلب تم تحسینها بالوجبة منخفضة المؤشر السکري. الوجپات منخقضة المؤشر 
السكري مع تعدیلات غذ ائية آخری مطلوية للحماية من آمراض القلب. لزید من التاقشة 
عن المؤشر السكري ومتلازمة الاستقلاب» وصحة القلب. ريما تحتاج للرجوع إلى کتاب 
الجدید 4 ثورة الجلوکوز ‏ الوجية منخفضة المؤشر السكري القائد لمتلازمة الاستقلاب 
وصحة القلب: القائد المرخص لاستخدام المؤشر السكري لصحة آفضل للقلب. 

LS,‏ أكدناء العدید من التوجیهات الغذائية عن كيفية تبني وتناول غذاء منخقض المؤشر 
السكري لقلب صحي 3 الجزء الرابع من هذا الکتاب, قائدك لتناول وجبة منخفضة المؤشر 
السكري. 
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الفصل العاشر 
المؤشر السكري ومتلازمة تكيس البایض الحويصلي المتعدد 


متلازمة تكيس المبايض الحويصلي المتعدد هي أكثر شيوعًا مما تعتقد. ويعتقد أن بدايات 
المرض تصيب واحدة 2 كل أربعة نساء 2 الأوطان النامية؛ والشكل الحاد يصيب واحدة من 
كل عشرين. إنه حالة صحية مرتبطة بعدم التوازن الهرموني ومقاومة الأنسولين. علامات 
الدورة الشهرية: نمو شعر كثيف على الجسمء صعوية السيطرة على دهون الجسم والعقم. 
ويمكن أن تظهر هذه الأعراض عند أي سنء ويمكن ملاحظتها حتى 2 الفتيات الصغيرات 
ما دون العاشرة أو التساء ما فوق السبعين (علی خلاف ما هو معتقد. هذا المرض لا يختفي 
فجأة عند سن اليأس). لیس فقط کون هذه الأعراض مزعجة. بل لوحظ أن هذا المرض 
له علاقة بزيادة أمراض القلب والسكري النوع Y‏ ويشار إليه Zale‏ بمرض تكيس المبايض 
الحويصلي المتعددء متلازمة ستين ‏ ليفنثال Stein Leventhal syndrome‏ أو فرط التشط 
cul‏ كوري الرحمي الوظيفي -functional ovarian hyperandrogenism‏ 
الطبیب فقط هو الوحید الذي یستطیع تشخیص منلازمة تکیس البایض الحويصلي التعدد. 
فإذا كانت لديك أي آحد هذه الأعراض التالية. فیجب عليك مراجعة طبيبتك والطلب منها 
.و أن تحيلك إلى أخصائي الغدد الصماء للتشخیص اللائم والعلاج: 
+ تأخير أو تبكير البلوغ 
$ عدم إنتظام أو إنقطاع الدورة الشهرية 
© ظهور حب الشیاب 
دوه زيادة شعر الجسم أو الوجه 
g‏ ارهاق من غير مبرر 
# إنخفاض سکر الدم بعد الوجيات. ومن آهم آعراضه صداع خفیف. تعرق» إرهاق مفاجی» 
الشعور بالغتیان 
+ زيادة الوزن حول الخصر 
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do‏ العقم ‏ تقلب المزاج ‏ ومضات ساخنة لدی المرأة الشابة 

4 إضطرابات النوم fis‏ انقطاع التنفس المؤقت عند النوم أو السهاد 

# الاجهاض التلقائي التکرر ‏ افراز الحلیب غير الملائم 

۶ هبوط ضفط الدم عند الوقوف أو خلال التمارین 

# خشوتة ودكونة الجلد حول الرقبة وتحت الابط. وهي علامة لقاومة الأنسولين الحاد لأي 
إنه pal‏ ضروري تشخیص وعلاج متلازمة تکیس البایض الحويصلي التعدد © الراحل 
الميكرة قدر الستطاع pil‏ تطوره إلى الأعراض الکاملة. ویشمل التشخیص إختبار الدم لعرفة 
ما إذا كان مستوی الهرمونات الأساسية غير طبيعي Lal‏ منخفض أو عال؛ على سبیل الثال. 
ما إذا كان مستوى هرمون الذكورة (التستستيرون) Sle‏ جذاء أو مستوى Sle‏ من هرمون 
الجسم الأصفر luteinizing hormone (LH)‏ 2 حين کون مستوى هرمون محث التبويض 
طبيعي. وقد تخضعين لفحص باستخدام الوجات قوق الصوتية لرؤية ما اذا كان هناك 
تضخم للمبايض مع حويصلات. وسوف تعطي الموجات فوق الصوتية خلال الجدار البطني 
صورة واضحة للميايض .2 التساء التحيفاتء لکن التساء زائدات الوزن ريما يحتجن إلى 
فحص یالوجات فوق الصوتية داخلية. وكلا الا جرائین غير مؤلم. ومن الجدير بالذكرء فان 
الأعراضء وإختبارات فحص aul‏ ونتائج الفحص بالموجات فوق الصوتية يجب أن تفسر 
بواسطة طییب ذو خبرة 2 متلازمة تکيس المبايض الحويصلي المتعدد. مع العلم أن كن 
التساء لا تظهر آي علامات أولية أليتة: ولهنا السیب من الأهمية استشارة طبيب ذو معرقة 
بجوانب عديدة لتلازمة تکیس المبايض الحويصلي التعدد. 


علاقة متلازمة تکیس البایض الحويصلي التعدد بمقاومة الأنسولين 

مقاومة الأنسولين هو حالة صحية يقاوم فیها الجسم الفعل الطبيعي لهرمون الأنسولين وهذا 
يعني أن استجابة الجسم للأنسولين قاصرة. وللتفلب على هذا یقوم الجسم بافراز الزید 
من الأنسولين أكثر مما يفرزه 2 الحالة الطييعية. معظم النساء المصابات بمتلازمة تكيس 
المبايض الحويصلي المتعدد يعانين من مقاومة الأنسولين الحاد وينتج عن ذلك مستويات 
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عالية للأنسولين. والشكلة هي أن الأنسولين يحث على النمو ومضاعفة إنقسام خلایا البیض 
. وبخاصة تلك الخلایا المسؤولة عن حجم الییض حيث تنفرس البویضات مسببة تکیسها. 
هذا الطوفان من الأنسولين يؤدي إلى ما یسمی بالحلقة المفرغة الناتجة من عدم التوازن 
الهرموني مسببًا آعراض متلازمة تكيس البایض الحويصلي. 

من العلوم أن مستقبلات الأنسولين الوجودة 4 المبايض مختلفة عن تلك التي توجد ‏ 
الأنسجة الأخرى؛ فعندما تكون مستويات الأنسولين عالية. فإن المبيض أو المبايض لا تقلل 
عدد مستقبلات الأتسولين أو تخفض فعاليتها. وكنتيجة لذلك. نشاط الأنسولين يستمر 
محتفظ بفعالیته. وتنمو خلايا المبيض وتتضاعف ويزيد نشاطها الإستقلابي. والتتيجة 
هي إنتاج متزايد لكلا الهرمونين الذكري (التستستیرون) والأنثوي ( الأستروجين). وعليه 
فان مستويات عالية من هرمون التستستيرون 2 المرأة يؤدي إلى صفات ذكورية  BLU‏ 
مثل زيادة الوزن وزيادة الشعر ‏ الوجه و3 مناطق أخرى. والزيادة المفرطة من الأنسولين 
والهرمونات الجنسية تحفز أيضًا إحدى مناطق الدماغ المسمى الهاپیوثالامس, فيصبح 
حساسّا أكثر بسبب زيادة إفراز هرمون الجسم الأصفر. وهذا بدوره يحفز إنتاج هرمون 
المبايض بصورة أكثرء مسييًا الحلقة المفرغة. تحطيم تلك الحلقة هو المفتاح للسيطرة على 
متلازمة تكيس المبايض الحويصلي بنجاح. 


تقود مقاومة الأنسولين إلى حلقة مفرغة من الإختلالات الهرمونية التي GAT‏ أعراض 


مقاومة الأنسولين هي أكثر شيومًا ‏ بعض الأشخاص مما هي عليه مع آخرين: فمثلاء وجد 
أن الأشخاص المنحدرين من أصل أسيوي هم أكثر مقاومة من القوقازيين. كما أن معظم 
آکثر الأشخاص مقاومة للأنسولين هم الأمريكان الأصلء والأستراليون الأصل وسكان جزر 
المحيط الهادی. وليس من الستفرب أن متلازمة تكيس البایض الحويصلي تحدث أيضًا 2 
العاكتلات: وريما مرتبطة بالورثات. وقد تلعب العوامل البيئية كالتغذية وقلة النشاط الحركي 
دورًا كذلك. فكلنا يعلم أن زيادة الوزن يمكن أن تثير مقاومة الأنسولين ومتلازمة تكيس 
البایض الحويصلي. LS‏ كما تعمله بعض أدوية الستيرويد. كونك زائد الوزن أو سمين فان 
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ذلك يزيد من درجة الاصابة بمقاومة الأنسولين: بینما يمكنك أن تصاب بمتلازمة تکیس 
الیایض الحویصلی حتی اذا كنت شدید النحافه. 


الإدارة الطبية الفعالة لتلازمة تکیس البایض الحويصلي 

على الرغم من أنه لا یوجد علاج لتلازمة تکیس البایض الحويصلي. إلا أنه يمكنك السيطرة 
على أعراض الرض بشکل جيد وجعله تحت قبضتك بعمل بعض التغييرات المتعلقة بالغذاء 
ونمط العیش من خلال تشچیع التوازن الهرموني. وعندما تقابلین طبييك , فانك ستجدین أي 
علاج طبي هو معد عادة لأعراض مرضك والی حد ما لاولوياتك. مثل دورة طمت منتظمة, 
أو إمكانية حصول حملء أو حتی ببساطة تقلیل ظهور الشعر 2 الوجه. ویشمل العلاج Bale‏ 
تغيير نمط العيش مع أدوية زيادة حساسية الأنسولين cinsulin-sensitizing‏ مثل التقورمین 
metformin‏ وذلك من آجل: 

# تحسين أعراض متلازمة تكيس البایض الحويصاي ‏ تنظيم دورة الطمث. تخفيض ظهور 
حب الشياب وتمو الشعر المتزايد 

# تحقیق المحافظة على الوزن الصحي 

# ضيط مستويات سكر وأنسولين الدم 

# توازن مستويات الهرمون لديك 

#» تقوية الخصوية 

» منحك القدرة على ضيط أمور الحياة بصورة أكثر 

من الأشياء التي ترددها داتمًا النساء الصابات بمتلازمة تكيس المبايض الحويصلي هو 
أنهن يشعرن ater‏ القدرة على ضبط زيادة الوزن؛ وكونهن غير قادرات على الحصول على 
بعدم الحملء ونمو كميات مفرطة من الشعر 2 مواضع من الجسم التي لا يجب أن يظهر 
فيهاء وغير ذلك. من الأمور السارة هو أنه بتغییر يعض أنماط العيش الأساسية ‏ مش تناول 
نوع من الأغذية المناسبة وزيادة التمارين الرياضية ‏ ستجد نفسك راجعة للوضع الصحيح 
مرة ثانية. وفاكدة أخرى من هذه التغييرات وهو أنك ستقللين من خطر تطور مرض السكري 
والقلب لديك. 
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الخطوات الأريع التي ستساعدك على تولي زمام الأمور 

تغييرات معتدلة تلك التي يمكن أن تجسد بسهولة B‏ حياتك ستساعدك 4# تحسين نوعية 
حياتك تدريجيًا وتقود إلى أعراض أقل لمتلازمة تكيس المبايض الحويصلي. فأنت بحاجة 
إلى: 

.١‏ ضبط وزنك 

". تناول غذاء صحيء بطريقة منخفض المؤشر السكري 

۳ تحركي بصورة أكثر 

۶ إعتني نفسك 


ضيط وزنك 

عملية ضبط الوزن ضرورية إذا كنت تعانين من متلازمة تكيس المبايض الحويصلي. 
فكونك زائدة الوزن. فإن ذلك يزيد من مقاومة الأنسولين ويفاقم أعراض متلازمة تكيس 
البایض الحويصلي. مع العلم أنه لست بحاجة لفقد الكثير من الوزن أو دهون الجسم 
لتحسين الأعراض. فالدراسات تظهر أنه فقد مجرد القلیل من وزن الجسم بمقدار 7۵ 
يمكن أن یساعد 4 ضبط مستویات سکر الدم. تحسين وظيفة الطمث. تخفیض مستویات 
التستوستیرون. تقلیل نمو الشمر le pall‏ تقلیل حب الشیاب. کم من الوزن هذا يعني فعلیا؟ 
حستاء اذا كان وزنك ۱۰۰ كفم (۲۲۰ رطلاً) . فهذا يعني أن فقد ۵ کقم (۱۱ (dite,‏ من 
دهون الجسم» يمكن أن یحدث فرق؛ وإذا كان وزنك ۷۰ كفم (۱۵۶ رطلا) ء فان خسارة فقط 
۳, ۵ كفم A)‏ أرطالاً) قد يؤدي إلى تفییر. 

كما هو ريما معلوم لديك» أن حجر الأساس للوصول والمحافظة على وزن صحي هو أمر 
متعلق بموازنة السعر ات ارية الملأخوذة بالسعرات الحرارية الحروقة. من خلال أي 
نشاط فيزيائي تقومين به. لفقد وزن أو التخلص من دهون. فأنت تحتاج إلى JST‏ كميات آقل 
والتحرك بصورة أكثر. لكن هذا لا يعني تجويع نفسك. بل يعني إختيار الأغذية الناسبة. 
تلك التي تكون منخفضة المؤشر السكري ‏ والتي على الاصح يحرقها الجسم دون تخزینها 
کدهون, وتبقيك تشعرين بالرضى والإمتلاء طوال اليوم كله. يقول النساء اللاتي غيرن إلى 
أغذية منخفضة المؤشر السكري أنهن يشعرن أكثر بالإمتلاء وأقل ميلا لتناول أغذية غير 
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صحية بين الوجبات, وهذا مساعد قوي 2 محاولتك للتخلص من الوزن الزائد. 

لذتك ما هي الوسيلة الصحية 3 فقد الوزن؟ 2 آول الأمر. آجعلي هدفك هو فقد دهون 
الجسم ولیس فقط بيساطة فقد وزن. ضعي الیزان جانبا وأترك شریط القیاس. أو حتی 
إلى أي مدی تسعك ثيابك. تذكري دائمًا أن وزن العضلات آکثر من الدهون ‏ لذلك عندما 
تبدگین بتمارین AST‏ ریما تفقدین دهون ولكنك تکسبین عضلات. وهذا يعني أن الیزان قد 
لا یعکس تماما كمية التغیر. ثانيّاء لا تفكري 4 إتباع حمية غذائية صارمة. حيث آنها تجعلك 
2 التهاية تشعرین بالحرمان وتقود إلى الافراط 4# الطعام. وعوضا عن ذلك. تدمج أغذية 
منخفضة المؤشر السكري 3 حمية غذائية معتدلة. ثالثاء كوني صبورة؛ فان انقاص الوزن 
یستفرق وقتا. ud ly‏ تحركيء فالنشاط الفيزيائي النتظم کل يوم لن یساعد فقط ‏ جعلك 
رشيقة لائقة صحیّا. ولکن سیحسن آیضا صحة قلبك وعظامك. وتقلیل خطورة الاصابة 
یمرض السكري ویساعدك 2 تنظیم ضفطك . 


تناول غذاء صحي بطريقة منخفض المؤشر السكري 

يلعب المؤشر السكري دورًا 2 المساعدة على التغلب على أعراض متلازمة تكيس المبايض 
الحويصليء لأنه يركز على نوعية وكمية النشويات التناولة, وتأثيرها الكلي على سكر دمك. 
فإذا كانت وجيتك أساسًا قائمة على تناول الوجبات منخفضة المؤشر السكري التوازنة, 
فإنك تجعلینه من السهل لجسمك حرق دهون وأقل احتمائية لتخزين الدهون 2 أماكن لا 
ترغبين أن يكون فیها. تناول بإسلوب المؤشر السكري الصحي يعني تغيير عاداتك الغذاثية 
بصورة تستمر مدى حياتك. وتتاول الأغذية المناسبة ‏ الأغذية التي تناسبك وتمدك بطاقة 
أكثرء وتحسّن صحتك» وعلاوة على ذلك تساعدك 4 تنظيم وتقليل أعراض متلازمة تكيس 
المبايض الحويصلي. وتعني أيضًا الإستمتاع يما تتناولینه. بينما تأكلين بإسلوب يساعدك 2 
التحكم .2 مستويات الإنسولين ‏ خصوصًاء بتناول أغذية منخفضة المؤشر السكريء كما هو 
مفصل خلال هذا الكتاب. 

التخطيط بإسلوب منخفض ال مؤشر السكري الصحي يشمل إدراج الأغذية التالية كل يوم: 
» خضروات طازجة وسلطات 


+ فواکه طازجة 


ها 
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# خبز وحبوب إفطار بر حقيقي (مع کثیر من بذور القمح أو مصنوع من الحبوب الکاملة) 
© منتجات الألبان منخقضة الدهون أو البدائل مثل حلیب الصویا 
م أسماك» لحوم قليلة الدهن. دجاج» بیضص: بقولیات. ومنتجات الصویا 


+ كميات قليلة من الدهون الصحية مثل الکسرات. والبذورء وأفوكادو. والزيتون» وزيت 
الزیتون. وزيت الفول السوداني 

إذا وجدته من الصعب أن تبدگي. أطلبي المساعدة من أخصائي تغذية ( أتظري «كيف تجد 
أخصائي تفذیة». 4 صفحة 4۸). 


تحركي أكثر 

يعتبر النشاط والتمارين من الأمور الحاسمة إذا آردت السيطرة على متلازمة تكيس الميايض 
الحويصلي. حيث يساعدك ذلك ‏ التحكم 2 وزنك. والأنسولينء ويحقق فرق حقيقي 2 
صحتك ومستوى طاقتك. ويجب عليك أن تحاولي مزاولة نشاط رياضي 2 معظم الأيام. 
وتظهر الأبحاث أن مجرد ٠١‏ دقيقة من التمارين الرياضية المتوسطة التي تمارس يوميًا 
يمكن أن تساعد .4 تحسين صحتك » وتقليل عامل الخطورة للإصابة بأكبر المشاكل الصحية 
وهي آمراض القلب والسكري. ون كانت بجدول مزحوم. فيمكن تقسيم الثلائین دقيقة إلى 
جاستین كل واحدة بخمسة عشر دقيقة أو حتى تقسيمه إلى ثلاثة جلسات لكل جلسة ۱۰ 
دقائق فإنك لا تزالي ستنعمي بنفس الفائدة. وهذا يعنيء أنك إذا كنت تحاولین أن تخسري 
وذناء فعليك أن تمارسي التمارين بصورة أكثر. 


التغذية الجيدة وممارسة النشاط هما حجر الأساس للسيطرة على متلازمة تكيس البایض 
الحويصليء لكن توجد أمور بسيطة يمكنك أن تعمليها لتساعدي نفسك. تقليل الضغط يأتي 
ك قمة القائمة. الضغط هو جزء من حياة معظمنا لا يمكن تجنيه. والأساس هو أن تكوني 
قادرة على التحكم به بفاعلية والتي يعتبر فعلاً (al‏ حاسمًا لنساء اللواتي لديهن متلازمة 
تكيس المبايض الحويصليء لأن الضغط الكثير يمكن أن يؤثر على التوازن الهرمونيء وزيادة 
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مستویات سکر الدم» ويؤدي إلى الافراط 2 تتاول الطعام. یمکنك التعامل مع الضفط بك 
حياتك بالبدء ببرنامج تمرین متتظم. التنزه خارجا لبعض الوقت بمارسة نشاطات أنت 
تستمتعین بهاء أو أن تجدي شخصا ما للتحدث daa‏ عما تشعرین به. واذا آضطررت, فعليك 
التحدث إلى آخصائي أو إستشاري. والنوم SIS‏ بصورة صحيحة آیضا مهم. قلة النوم 
عن ثمان ساعات 2 التوسط للشخص یمکن أن يؤدي إلى نقص الناعة. زيادة هرمونات 
الضفط, وجعل مقاومة الأنسولين آسوء. 1313 حاولت تقلیص الضغطء وممارسة تمارین 
بشکل منتظم. وعدم تناول مشرویات منبهة Jad‏ النوم ولکنك لا تزال تعانین من صعویات 2 
النومء فعليك أن تري طبيبك لمعرفة ما إذا كنت تعانین من اضطرابات 2 النوم. وقد یکون 
4 تناول elga‏ أو مسکنات ما يساعد 4 ذلك. 

لزید من العلومات. أطلعي على كتاب الجديد 2 ثورة الجلوكوز توجيهات للعيش بتلائم مع 
متلازمة تكيس الميايض الحويصلي ‘The New Glucose Revolution Guide to Living‏ 
.Well with PCOS‏ 
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الفصل الحادي عشر 
المؤشر السكري والأطفال 


مساعدة أطفالك هي من أهم الأمور التي يمكنك عملها وتكمن 2 تناول الغذاء الجيد. 
ففي alin‏ حيث الوفرة 4 الغذاء ومحدودية النشاط الحركي. يكون فرق شاسع 4 إمكانية 
عدم توازن الطاقة وبالتالي النتيجة تكون وخيمة. فحوالي ZY‏ من الأطفال والمراهقين 2 
الولايات المتحدة هم زائدي الوزن. وحسابیا هذا يعكس أنه يزيد عن أكثر من ثلاثة أضعاف 
نسبة زيادة وزن الأطفال والمراهقين منذ منتصف الستينات. 

الأطفال زائدي الوزن هم أكثر عرضة لإنقطاع أو توقف التنفس خلال النوم. إرتفاع ضغط 
الدم, وإرتفاع دهون الدم. والعديد سيعاني أيضًا من إرتفاع مستويات الأنسولين؛ والتي تعتبر 
علامة تحذيرية مبكرة لإمكانية تطور حالة مرض السكري النوع ۰۲ كما لوحظ سابقاء أن 
هذا قد تم مشاهدته لدي البالغین ولكن الآن يتم تشخيصه بإزدياد لدى الأطفال. والأطفال 
زائدي الوزن يواجهون حياة مع إحتمالية الإصابة بالأمراض القلبية وإنخفاض معدل طول 
العمر. كما أن هذا ليس كل ما 3 الأمرء فالأطفال زائدي الوزن غالبا موصومين بالکسل. 
ومعتلي الصحة. وأقل ذکاء من الأطفال صحيحي الوزن. وفقد إحترام الذات وما يتبعه من 
الانعزال الإجتماعي يمكن أن Jars‏ حياتهم تعيسة. 

كيف يمكن للمؤشر السكري أن يساعد؟ 

ليس هناك حل سهل للأطفال زائدي الوزن أو البدناء. ولكن التحكم # زيادة الوزن والسمنة 
لدی JLab‏ یکمن 2 تعديل توازن الطاقة. الطاقة الملأخوذة (سعرء أو كيلو جول) يجب 
أن تقللء والطاقة المصروفة (النشاط الحركي) يجب أن يزداد. فوجبة الإمريكان اليوم 
تميل إلى أن تكون عالية جدًا 4 الدهون و2 النشويات سريعة الهضم والتي 4 حقيقتها 
لا تشبع الشهية. والعديد من النشويات التي نتناولها بشكل دائم. مثل البطاطس, الخبز 
الأبيضء حبوب الاقطار. والیسکویتات. جميعها ذات مؤشر سكري عالي جذا. وهذا أيضًا ما 
يفضله الأطفال الیوم مثل البطاطس المهروسء رقائق الأرزء والمشروبات الفازية, والسكاكر. 
ویسبب أن هذه الأغذية عالية المؤشر السكري: فإنه ببساطة يكون هناك إفذراط 2 إستهلاك 
السعرات بتناول هذه الأغذية. ویالقابل. الأغذية منخفضة المؤشر السكري مثل المعكرونة, 
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انزيادي. ومعظم AS gall‏ ویسکویت الشوفان جمیعها آثبت أنها أكثر Éa‏ ويمكن أن تخقض 
الإفراط 2 الأكل. 

وق دراسة عملت على ۱۲ مراهق من الذكور ب4 الولايات المتحدةء وجد أن تناول وجبات 
منخفضة المؤشر السكري آدت إلى خفض المأخوذ من الغذاء التالي مقارنة بتناول وجيات 
عالية المؤشر السكري. وقد تناول الأولاد وجبات إفطار وغداء خاصة اما منخفضة أو متوسطة 
أو عالية المؤشر السكري. ومن ثم تم قياس مأخوذهم من الغذاء خلال بقية اليوم. وقد وجد 
الياحثون أن كمية المتناول من الأطعمة 2 الساء كان الضعف لدى الأولاد عند تناولهم وجبة 
إخطار وغداء عالية المؤشر السكري مقارنة بتتاول افطار وغداء منخفض المؤشر السكري. 
هذا الإختلاف ‏ الملأخوذ من الطعام يتماشى مع التغيرات الهرمونية والأستقلابية ويعتقد 
أنه المسؤول عن إثارة الشهية بصورة مفرطة. 

إضافة إلى ell‏ كان لدى الأولاد مستويات آعلی من هرمونات الأنسولین. النورأدرينالين. 
والكورتيزول بعد الوجبات عالية المؤشر السكري. والمشكلة 4 ذلك تكمن 4 أن زيادة إستجابة 
الأنسولين للنشويات عالية المؤشر السكري ريما يحث على تخزین الدهون وبالتالي السمنة, 
وقد ينتج عن المستويات الأعلى من الكورتيزول زيادة الشهية. الاختلافات 4 مستويات هذه 
الهرمونات هو أحد الإحتمالات لتفسير فقد الوزن الکبیر 4 مجموعة الأطفال التي إعتمدت 
على أغذية منخفضة المؤشر السكري مقارنة بأولئك الذين ققاولوا وجبة تقليدية متخفضة 
الدهن. مع الوجية منخفضة المؤشر السكري. تم إعطاء الأطفال تعليمات بأن يأكلوا حتى 
الإشباعء وتناول وجپات خفيفة متى شعروا بالجوع: وأن يتناولوا نشويات منخفضة المؤشر 
السكريء بروتينء ودهون مع كل وجبة رئيسة ووجبة خفيفة. وقد لوحظ تناقصًا بشكل معنوي 
ك مؤشر السمنة ووزن الجسم JAS)‏ الأريعة شهور من مدة الدراسة) لدى الأطفال على 
الوجبة منخفضة المؤشر السكري. 


أهمية النشاط الحركي: 

زيادة النشاط الحركي هو ale 2 yal‏ الأهمية ‏ التحکم 2 الوزن بالنسبة للأطفال. 
ويشمل هذا تقليل عادة الجلوس بكثرة fia)‏ مشاهدة التلفازء قضاء الكثير من الوقت على 
الحاسوب» والألعاب الإلكترونية) وزيادة الفشاط المخطط والعرضي (مثل إشراك الأطفال 
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2 الأعمال المنزلية, اللمب L‏ الخارج. وإرتداء ملابسهم بأنفسهم). 

وقد يساعد بشكل كبير إذ ما تم إتضمام الوالدين أنفسهم للنشاط الحركي. فأنت ستقدم 
خدمة عظيمة لابنائك. ولهذا السببء فمن الأفكار الرائعة أن تخطط نشاطات عائلية مثل 
المشيء والسباحة. وقيادة الدراجة. وألعاب كرة القدم وكرة القاعدة (البیسبول). وأجعل 
ذلك Eag‏ مسلیا. 


فإذا ala‏ الا طفال بإدماج تشاط حركي بشکل منتظم مع أكل سلیم منخقض المؤشر السكري, 
فانهم سیصبحون 2 حالة صحية جيدة خلال حياتهم. 


ارشادات غذائية أساسية للأطفال 

الوجبة الصحيحة للأطفال يجب أن تكون: 

# تحافظ على التمو والصحة الجيدة 

of‏ تشيم الشهية 

» تشجع عادات الأكل الجيدة 

# تحفز التنوع والإستمتاع بالوجيات الرئيسة والوجيات الخفيفة 
+» تتوافق مع عادات الطفل وتشاطاته 


# تحافظ على وزن الجسم السليم 

ویحتاج الأطفال لتناول مجال واسع من الأطعمة المغذية المتنوعة لنموهم وتطور کامل قوتهم. 
وعليك كمسؤول إتباع الإرشادات الغذائية التالية للتغذية 4# مرحلة الطفولة والمراهقة: 

# تشجيع ودعم الرضاعة الطبيعية من الثدي. 

+ التأكد من أن طفلك یتناول أغذية متنوعة مغذية. خصوصًا الأغذية الفنية بالكالسيوم 
والحديد. 

# وجه أطفالك الصفار لتناول وجبات قليلة الدهن (ومن المناسب للمراهقين تناول الأغذية 
قليلة الدهون المشيعةء كما هو منصوح به للبالغين). 

# تشجيع الطفل على شرب كميات وفيرة من الماء. 
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سلیم. 
# إسمح لطفلك بتناول کمیات معتدلة من السکر والأغذية الحتوية على سکر مضاف. 
» إختر غذاء قلیل اللح لطفلك. 


USE #‏ من أن طفلك یتناول کمیات کافية من الخبزء والحبوب. والخضروات lga Las)‏ 


البقوليات)ء والفواکه. 
# |حرص على توفر اللحوم قليلة الدهن. والسمت. والالیان ومنتجاتها 2 وجبة الأطقال 
اليومية. 


# إتيع هذه الإرشادات وطيقها على نفسك وذلك لتمكين الاطفال من أن يقتدوا بك. 


إدخال أغذية متخفضة المؤشر السكري إلى وجبة طفلك 
يمكن تخفيض المؤشر السكري لوجبة ببساطة بإتباع الإسلوب ”هذا بذاك ء حيث على الأقل 


نصف المختار من النشويات عالية المؤشر السكري تستبدل بأغذية نشوية متخفضة المؤشر 


وعليك مراعاة عادات الأطفال الغذائية التالية عند محاولتك تغییر وجياتهم: 

يميل الأطفال إلى عدم محبة الأطعمة الجديدة. من الطبيعي بالنسبة للأطفال؛ خصوصًا 
الأطفال الصغار. أن پرفضوا الطعام الجديد. تكرار عرض aliall‏ الجديد 2 جو -Eala‏ 
بمعتي عدم إجبارهم على تناوله. بل تشجيعهم على محاولة تذوقه ‏ سيزيد من تقبلهم له. 
ولكن عليك المواظبة على ذئك ‏ فقد تحتاجين على الأقل خمسة إلى عشرة محاولة تذوق 
للطعام قبل أن يتقبله الطفل ويرغب 2 تناوله. 

معظم الأطفال طبيعيًا يأكلون باستمرار. يحب الأطفال عادة تناول وجيات متكررة ووجبات 
خفيفة خلال اليوم. وليست فكرة سليمة أن نجعل الأطفال يتناولون جميع ما 2 الطبق, لان 
هذا يشجع على الافراط 3 تناول الطعام. Big‏ المقابل» يفضل أن يتعلم الأطفال أن يأكلوا 
حسب ما تمليه عليهم شهيتهم. 

لدى الأطفال معدة صغيرة ومتطلبات تغذوية عالية. قد يتفاوت المتناول من الطعام بشكل 
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کبیر من وجبة إلى آخری. ولکن من المدهش أن الدراسات آظهرت أنه یظل ÉB‏ من يوم إلى 
يوم. وطالما أن الطعام القدم للأطقال مغذيًا فان شهيتهم هي أفضل مؤشر لكمية الطعام 
التي يحتاجون لأكلها. كوني واضحة بدورك كراعي 2 علاقتك بتغذية أطفالك. أخصائية 
التغذية الأمريكية آلبن Ellyn Satter piw‏ تعبر عنه جیدا بقولها: ”الأباء مسؤولون عما 
يقدمونه للأكل. والأطقال مسؤولون عن كمية ما يأكلون. وحتى ما لو يأكلون” . 


إختيار أفضل النشویات 

الأغذية التالية منخفضة المؤشر السكريء وغنية بالفذیات. وتمد بقليل من الدهون المشبعة؛ 
مع تدوين عدد وحدات التقديم اليومية الموصى بها بالنسبة للأطفال.# عمر أربعة إلى إحدى 
عشرة سنة: 

الحبوب الكاملة THY)‏ وحدة تقديم 2 الیوم). خبز دقيق البر. خپز الشوفان والشعیر. 
الشوفانء القشار. الأرز. حبوب الجاودار, القمح. وأي منتج صنع من هذه الحیوب. مثل 
الخبزء وحبوب الإفطارء الدقیق, النودل. المعكرونةء العصيدة. الرافيوليء والسميد. 
القواکه EY)‏ وحدة تقديم ے الیوم) . تقاح. مشمش. موز کرز. عنب» كيويء پرتقال. خوخ. 
كمثرىء برقوق. وزبیب. 

الخضروات والبقول (۵-۲ وحدة تقدیم 2 الیوم). تمد الخضروات والبقول بكميات قيمة 
من الفیتامینات. والعادن. والألياف. وکما آکدنا سابقا على أن معظم الخضروات منخفضة 
4 محتواها النشوي. فيمكنك تناول معظمها دون التفکیر ج مؤشرها السكري. کل البقول ‏ 
وتشمل القاصولیا الطيوخة. الحمص, والفاصولیا الجافةء والعدس, والبازلاء .هي مصادر 
نشوية منخفضة المؤشر السكري. 

الألبان ومنتجات الألبان Y-Y)‏ وحدة تقدیم ‏ اليوم). یعتبر اللبن ومنتجاته قليلة الدهن 
مثل البودینخ. والبوظة. والزبادي مصادر ممتازة للنشویات والکالسیوم. على أنه يجب 
إعطاء الاطفال تحت سن الثانية من العمر لبن کامل الدسم. والأنواع قليلة الدسم تکون 
مناسبة للأطفال الأكبر 2 العمر. 
كما أكدنا Lyle‏ الوجبات التوازنة نتکون Fale‏ من أغذية متنوعة. ونحن نعلم أن تناول 
غذاء منخفض المؤشر السكري مع آخر عالي المؤشر السكري ينتج dic‏ وجبة متوسطة المؤشر 
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السكري. وکما هو الحال مع الکبار: فليس من الضروري اعطاء الأطفال آغذية متخفضة 
المؤشر السكري لوحدها. 


اذا آردت أن یبدا أطفالك فالييدأوا بتناول عصيدة الشوقان عند الفطور 

2 السنوات الحديثة. أظهرت دراسات عديدة أن تناول وجبة الافطار تحسّن سرعة إختبارات 
الذاكرة قصيرة المدى؛ واليقظة ( التي قد تحسّن الذاكرة وعملية التعلم ) « ويمكن أن يحسّن 
المزاجء ويحفز السكينةء ويقلل الشعور بالضغط. ويساعد الفطور Lind‏ أطفال المدارس على 
إنجاز آفضل للإختبارات بشكل إبداعي. وتساعد وجبة الافطار 2 تزويد مستوى جلوكوز 
الدمء قهو مصدر الطاقة الأساسي. وبك تقارير من علم الصحة النفسية والسلوك ۲۰۰۵ 
أكد علماء الصحة النفسية من جامعة توفتز من نتائج الدراسات السابقة على أنه عندما 
يتناول الأطفال وجبة الاقطار فإنهم يقدمون أفضل 3 الإختبارات التي تتطلب إجراءات 
ذات مقدرة عقلية للعروض الرئية المعقدة (مثل المتاهة) مقارنة بأولئك الذين يتجاهلون 
الإفطار. واتخاذ ذلك بشكل آوسع. أعطى فريق توفتز الأطفال وجبات افطار مختلفة و 2 
مناسبات متباينة ‏ مرة عصيدة الشوفان بالحلیب ومرة أخرى حيوب الاقطار المقرمش مع 
الحلیب. ومن ثم تم مقارنة النتائج. وقد وجد أن تلامين المدرسة الستين الابتدائية الذين 
تناولوا إفطار مكون من عصيدة الشوفانء أنجزوا مجموعة الإختبارات بشكل أفضل من 
الأطفال الذين تناولوا حبوب الاقطار المقرمش. الأطفال الذين تتراوح آعمارهم ما بين ٩‏ 
إلى ۱۱ سنة أظهروا تحسن 2 حيز الذاكرة (أشياء مثل الأحجيات, الرسم. والجغرافية, 
بالإضافة إلى بعض المهارات التقنية الستخدمة 2 الرياضيات والعلوم)؛ والأطفال 4 عمر 
١‏ إلى A‏ سنوات ينصتون بشكل أفضل وقد سجلوا درجات أعلى 2 حيز الذاكرة. ويعتقد 
الباحثون أن نتاتجهم تظهر أن ما يأكله الأطفال ‏ وجبة الإفطار Shaa‏ ذا أهمية. وقد لوحظ 
أنه نتيجة لإختلاف المحتوى البروتيني والألياف. وقيمة المؤشر السكريء ومعدل الهضمء فإن 
عصيدة الشوفان تعد مصدر طاقة منخفض وأكثر استمرارًا ويالتالي ينتج die‏ تحفيز jaa‏ 2 
أكبر مقارنة بالحیوب الجاهزة JSS‏ العالية 2 المؤشر السكريء والمنخفضة ف الألياف. 
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دور السکر 2 وجية طفااگ 


يستمتع معظم الأطفال طبیعیا بالأغذية الحلوة. والحلاوة ليست أمرًا مكتسيًا؛ فأول طعام 
يقدم لنا هو حليب الثدي, وهو ذو طعم gl»‏ فالأطفال الرضع يبتسمون عندما يقدم لهم 
مشرويًا وطعامًا حلو الذاق: ویرفضون المذاقات الحامضة والمرة. 

وكما ناقشنا سابقًا 2 الفصل الأول يظهر المؤشر السكري أن السکر ليس العدو الغذائي 
كما كان يظن أن يكون. فيمكنك أنت وأطفالك أن تستمتعوا بالسكر والأغذية المضاف إليها 
السكر بإعتدال كجزء من وجبة متوازنة منخفضة المؤشر السكري. وقد أظهرت الأبحاث 
أن الوجبات المحتوية على كميات معتدلة من السكر المضاف تميل إلى أن تكون الأغنى 2 
المغذيات. وكما بینا 2 الفصل ۰۳ السكر بحد ذاته يمتلك مؤشر سكري متوسط. وأن العديد 
من الأغذية المحتوية على السکر. مثل الزيادي والحليب بالنکهات. هي مصادر ممتازة 
لتغذية منخفضة المؤشر السكري. 


ما هو المأخوذ المعتدل للسكر 2 وجبة الطفل؟ 

المأخوذ المعتدل من السكر المكرر 4 وجبة الطفل هو ما بين ۷ و۱۲ ملعقة صغيرة 4 الیوم. 
وهذا يعكس متوسط إستهلاك الأطفال ويشمل السکر 4 الأغذية مث المشرويات الغازية. 
حبوب الإفطارء الحلویات. البوظة. والبسکویتات الحلوة. والربی. اضاقة إلى ما يضاف 
على سبیل المثال إلى حبوب الافطار. إضافة السکر إلى وجبة متوازنة بشكل جید ومنخفضة 
المؤشر السكري يمكن أن يجعل الطعام سائغ ومقبول لدى الأطفال بدون تنازل عن مأخوذهم 
من المغذيات أو فوائد الأغذية منخفضة المؤشر السكري. 

هتا نعرض ما تبدو عليه الكمية العتدلة من السكر لوجبة طفل 4 عمر ٠١‏ سنوات 

قائمة طعام الطفل هذه تمد ب ۱۲ ملعقة صغيرة من السكر المكرر. وتمد بطاقة مقدارها 
۰ سعر حراري» وتشكل الدهون ۲۲ بالمئة من الطاقة بینما OV‏ بالمكة من الطاقة هي من 
التشویات. 
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الفطور 

رغ كوب حيوب اقطار مع £ أوقيات حليب قليل الدسم 
۲/١‏ موزة 

٤‏ آوقیات عصير فواکه 


وجبة خفيفة 
١‏ لوح فرانولا قليل الدهن 
١‏ كوب حليب قليل الدسم 


القداء 
۱ کوب |سباقيتي مع صاصة الطماطم و۲ كرات لحم 
سلطة خضراء» متبلة بصلصة السلطة حسب الرغبة 
۱ فاطولیا خضراء مطهية على البخار 

۱ مهلبية و ۳-۲ حیات فراولة 


ماء للشرب 
وجية خفيفة 
۲ قطعة ضغيرة بسكويت بالشوكولاتة 


١‏ عصير فواکه سموذي (مصنوع من ۲/۱ كوب حليب قليل الدسم و۲/۱ کوب قطع فواکه) 


العشاء 

١‏ فطيرة لحم. وجبنء مع شرائح خس وطماطم (بخبز منخفض المؤشر السكري) 
8-1 حبات جزر صغيرة 

١‏ نقاحة صغيرة 

واد 

وجبة خفيفة 

او۲/۱ كوب فشار 


Ve 
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وماذا عن المنتجات المحلاة | صطناعیا؟ 


المنتجات المحلاة إصطناعيًا قد تكون مفيدة لبعض الأطفال 2 بعض الحالات الصحية, 
ولكنها ليست مثالية للطفل السليم. LS Jills‏ هو الحال مع ما يماثلها المحلاة بالسكر, 
فالعديد من الأغذية المحلاة بالسكر الاصطناعي هي ببساطة مالئات منكهة مثل شراب 
الصودا دايت والحلوی. التي تمد بالقليل من الغذیات. إن وجد. Bog‏ الغالب ينوه على 
إنها مفيدة 4 الحماية من تسوس الأسنانء fiag‏ هذا إدعاء Ebla‏ فالمشروبات الفازية 
منخفضة السعرات. على سبيل الثال. هي عالية الحموضة وقد تفضي إلى تحلل الطيقة 
الكلسية المغطية للاستان cline)‏ الأسنان). ويجب أن يكون الماء هو المشروب المختار بين 
الوجيات. 


إعطاء الأطفال المراهقين فرصة للتقيير السليم 

تظهر الدراسة التالية الجدوى الحقيقية من التحكم .3 خط سير التموينات: 

تزايد 2 العقود الأخيرة إستهلاك المشرويات الفازية المحلاةء مشروبات الرياضة. مشروب 
العصيرء الشاي الجمد الحلی, شراب الليمون الحلی. والبيرة. مترافقا مع الزيادة 2 
السمنة 2 مرحلة الطقولة. ga‏ هناك Ga Me‏ 

4 بحث متضبط 2 مستشفى الأطفال ببوستن» بحث فریق البحث المكون من كارا أبيلينغء 
ودافيد لودویغ. ومعاونيهماء تأثير تقليل المشرويات المحلاة بالسكر على وزن الجسم. 
وعلقت أبيلينغ :» لقد آستهدفنا دراسة التأثيرالفعلي للسلوك الراقي ببساطة, وجعله ميسر 
للمراهقين بإستبدال المشروبات السكرية بمشروبات خالية السعرات 2 النزل». 

وقد شمل ذلك ۱۰۳ طفل يتراوح آعمارهم ما بين ۱۲ إلى VA‏ سنة من المدارس المتوسطة 
والثانوية ببوستن. وقد قدم عرض قسيمة شراء بمبلغ ٠٠١‏ دولار كهدية لمن يستمر Bo‏ الدراسة 
لدة 1 آشهر (وهذا ما حصل مع الجميع). وكان يقدم لنصف المجموعة إسبوعيًا مشرويات 
خالية من السعرات حسب إختيارهم» ماء أو مشروبات محلاة بمنتجات إصطناعية. وقد تم 
إرشادهم 2 كيفية تجنب المشرويات المحلاة بالسكر وإعطائهم تلميحات 2 كيفية إختيار 
المشروبات الخالية من السعرات عندما يكونون خارج المنزل. إضافة إلى التذكير ويشمل 
مكالمات هاتفية شهريًا وملصقات على الثلاجة مثل «فکر قبل أن تشرب». وباقي الأطفال. تم 
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التعامل معهم کمجموعة ضابطة, استمروا 4 تناولهم وشربهم العتاد. بتهاية الستة الأشهر. 
كان لدي الجموعة التي تلقیت الشروپات خالية السعرات ۸۲ انخقاض 2 مشرویاتهم 
السكريةء بینما بقیت الجموعة الثانية دون تغيير یذ کر. 

سلوك الأطفال كان بداية هو الأقوى .3 التأثير على وزن الجسم. فمن بين ثلث الأطفال 
الأكثر وزئاء كان هناك تناقص ملحوظ 2 مؤشر ADS‏ الجسم من بين الأطفال الذين إستلموا 
الشرویات. وزيادة بسيطة 2 المجموعة الضابطة. وكان الإختلاف بين المجموعتين حوالي ١‏ 
بوند لكل شهر. ومن العوامل الأخرى التي تؤثر ب4 السمنة. مستوى النشاط الحركي ومشاهدة 
التلفاز. حيث لم يوجد أي إختلاف بين المجموعتين. 


هل يؤثر السکر 3 تصرف الأطفال؟ 

رغم أن بعض الناس یعتقدون أن السکر يسبب yapa‏ تشتت الانتباه attention deficit‏ 
disorder‏ أو النشاط المفرط hyperactivity‏ لدى الأطفالء إلا أن النتائج من العديد من 
الدراسات التشورة فشلت 2 إيجاد أي دليل علمي يؤيد هذا الإعتقاد. و2 حالة کون الياحث, 
والطفل. والوالدين لیس على دراية بالتركيب الغذائي للغذاء المختير أو الكبسولةء قإن السكر 
الکرر لم يظهر تأثير ف الإنجاز الادراکي. ولا حتى تسیب أو فاقم مرض تشتت الإنتباه. 
إنه من الممكن أن تحدث إستجابة عكسية بتذيذب مستوى سكر الدم لعدد قليل جدًا من 
الأطفال ناتجة من السكر. فإذا كانت الحالة كذلكء فأي نشوياتء وتشمل الخیز والبطاطس 
سيكون لها تأثير مشابه. 

وخلاصة الأمرء يبين أكثر الأدلة على أنه قد يكون للسكر تأثير مهدي بالفعل. إن كان له أي 
تاشر على الإطلاق. فالجلوکوز أو السكر يمكن أن یقلل المعاناة المصاحية للاجراءات الطبية 
القلة لدى الرضع. فقي دراسةء وجد أن البكاء ومعدل ضربات القلب إتخفض 3 الرضع 
المعرضين للوخز بالأبر عندما أعطوا محلولاً سكريًا مباشرة قبل إجراء الوخز مقارند 
بالأطفال الذين أعطوا الماء فقط. 


وماذا عن الدهون 2 وجبة الأطفال؟ 


الأطفال الصفار (تحت سن الثانية) يعتمدون على كميات معينة من الدهون 2 وجبتهم 
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كمصدر للسعرات ويجب ألا يعرضوا عامة لوجبات منخفضة الدهون. وكميات معتدلة من 
الدهون هي أيضًا ضرورية كمصدر للحموض الدهنية الأساسية والفيتامينات الذائبة ‏ 
الدهون. يحتاج الأطفال تبعض الدهون ولكن دون مبالغة. فكما هو الحال مع البالعین. لا 
ينبغي للأطفال أن يستهلكوا بشكل مستمر تلك الأطعمة المحضرة عالية الدهون الشبعة. 
مثل البسکویتات. الكعكء الفطائرء الوجبات الجاهزة تلا کل, الحلويات: والوجبات السريعة. 


وماذا عن الوجبات السريعة الخفيفة؟ 

يحتاج الأطفال لوجبات منتظمة ووجبات خقيقة (على الأقل 1-۵ مرات ‏ اليوم). والأطفال 
الصفار لا يمكن 4 الحقيقة Aub‏ إحتياجهم من الطاقة اللازمة gail?‏ والنشاط بثلاثة 
وجبات فقط. وبالنسبة للأطفال الكبارء تزود الوجبات الخفيفة ما بين الثلث إلى النصف 
من الطاقة المتفاولة. ع أجل ذلك فان الوجبات الخفيقة لها أهميتها 3 المساهمة بالمفذيات 
بتناسب مع مساهمة السعرات. 

فإذا كنت على عجلة من أمرك أو أنك تجد 2 التحكم 3 كمية المتناولة من الطعام هو آمر 
مفيد» فعليك بالوجبات الخفيفة المعدة لحصة واحدة. والقائمة التالية تقع ضمن هذه الفئةء 
لوح القرائولاء ولوح الافطار. والزباديء وخليط الزبادي والقرانولاء ولوح الکسرات. وخليط 
الفواکه المجففة مع المكسراتء ولوح الفواكه الجقفة. وشرائح الجبن المغافة. بل إذا كانت 
مغلفة؛ فيمكنك قراءة البطاقة بعناية ومقارنة الأصناف. 

وتذکر أن الأطفال يميلون إلى تناول ما يجدونه 2 غرفة الطعام. أو الثلاجة. أو 2 
الجمدة, ولذا اذا أمكنك السيطرة على خط سير التموينات» فإن الأطفال سيتناولون إلى 
حد كبير الأغذية الخفيفة الصحيحة. 

وجبات خفيفة صحية متنقلة لكل اليوم 


# موزة 
# علبة صغيرة من الحليب قليل الدسم بالنكهات 
چ تقاحة 
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# علبة زبادي قلیل الدسم 

# قبضة ید من الکسرات. ویفضل غير الماحة 

# قلیل من الخضروات الطازجة غير الطهية. مثل الجزر. طفل أحمرء سیقان الکرفس, 
# قطعة جين بحجم علبة الکیریت 

# ملعقتان کبیرتان من بذور القرع أو دوار الشمس 

ولزید من العلومات حول تغذيتك وتغذية أطفالك» آنظر الجزء aul il‏ قائدك لأكل منخفض 
المؤشر السكري. ونحن أيضا نشجعك بالرجوع إلى الجدید ‏ ثورة الجلوکوز خطة الحياة 
أو الجديد ‏ ثورة الجلوکوز کتاب طبخ منخقض ال مؤشر السكري للنباتیین. حيث يمكنك أن 
sos‏ العديد والعديد من الوصفات العائلية اللطيفة منخفضة المؤشر السكري. وكتاب الجديد 
2 ثورة الجلوكوز كتاب طبخ منخفض المؤشر السكري للنباتیین أيضًا يتضمن خطط لقوائم 
alal‏ خاصة للنباتیین الكبار والأطفال والمراهقين. 


إرتفاع نسبة الأطفال المصابين بالسكري التوع ۲ 

Liste‏ لتقرير ل مایو ۲۰۰٠‏ يصدر عن سجلات من طب الأطفال والمراهقينء أن حوالي 
۰ مراهق ما بين عمر ۱۲ إلى VA‏ سنة قد یصابون بالسکري النوع ۲» وأن ۲,۰۸ ملیون 
فد یصایون Los‏ قبل السكري prediabetes‏ (خلل .2 مستوی الجلوکوز الصائم). هذه 
التقدیرات مأخوذة من بیانات الجموعة JUS‏ السح لاختیارات التفذية والصحة الوطني 
(۲۰۰۲-۱۹۹۹) ولها دلالات مهمة لصحة العامة بسبب أن العدلات العالية لعدد البالفین 
المصابين Ley‏ قبل السكري یتطور ذلك لدیهم إلى السكري النوع ۲ وزيادة الخطورة للاصابة 
بمرض القلب لدى الأفراد المصابين بالسكري النوع Y‏ 

4 الماضيء عندما يشخص طفل بالسكري, فان الأعراض المميزة من نقص الوزن. والجفاف: 
والجوع والعطش تجعل من السهولة تصنيفه كالسكري التوع ١‏ (المعروف إصطلاحًا بسكري 
الأطفال أو السكري المعتمد على الأنسولين). By‏ السنوات الحديثة, انبثقت رؤية جديدة. 
# فبدلاً من كونهم نحفاءء هؤلاء الأطفال لديهم سمنة. 
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الأنسولين. 


وك الولايات المتحدةء معظم الأطفال المصابين بالسكري النوع Y‏ تم تحديدهم 2 مجموعات 
عرقية تلك التي لديها قابلية عالية للإصابة بالسكري: الإمريكان AB LA‏ الإمريكان من 
أمريكا اللاتينية. سكان جزر المحيط الهاديءء هنود شبه القارة الهندية؛ والآسيويون. هذه 
العلاقة العرقية تعكس القابلية الوراثية للاصابة. كما هو الحال مع العلاقة القوية للتاريخ 
العائلي للسكري النوع ۲. فعلى سبيل الثال. نعلم أن الطفل المصاب بالسكري النوع ۲ يكون 
لديه على الأقل أحد والديه أو جده مصاب بالسكري النوع Y‏ 

والعلاقة بين الإصابة بالسكري النوع 2۲ الأطفال والسمنة هي قوية جدًا ‏ فحوالي ZA‏ من 
الأطفال المصايين بالسكري النوع Y‏ هم مصابون بالسمنة. ولذلك فليس من الستفرب أن 
تجد أن الزيادة 4 الإصابة بالسكري النوع ۲ لدي الشباب توازي الزيادة 4 حدوث زيادة 
الوزن والسمنة. 

والمساهم الأساسي لحدوث السمنة 2 مرحلة الطفولة هو نقص النشاط الحركي؛ فالأطفال 
لا یمارسون الرياضة بشكل BUS‏ فهم يذهبون إلى الأماكن بالسيارة بدلا من المشي أو قيادة 
الدراجة. ويشاهدون التلغاز أويجلسون أمام AALS‏ الحاسوب بدلاً من الجري واللمب بنشاط 
وحيوية. ونحن ندرك أيضًا أن الأطفال الأقل ‏ النشاط الحركي هم أكثر عرضة لقاومة 
الأنسولين ‏ عامل الخطر الآخر لتطور السكري النوع ۲. 


ضبط السكري النوع ۲ عند الأطفال والمراهقين 

يمكن السيطرة على السكري النوع ۲ 2 الأطفال بنجاح عن طريق مجموعة من النشاط 
الحركي النتظم, والأكل الصحي السلیم. وبالآدوية مع بعض الشباب. 

ويكون الهدف: 

# العمل على جعل مستوى جلوكوز الدم عند المستوى الطبيعي 

g‏ خفض دهون الدح ( الکولسترول والدهون الثلاثية) وضفط الدم 


aie s$‏ حدوث الضاعفات 
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وأحد هذه الطرق الرئيسة لتحقیق هذه الأهداف هو من خلال الوزن. وأساساء يجب خفض 
الطاقة المأخوذة (السعرات) من الطعام. كما يجب زيادة الطاقة الصروقة (النشاط 
الحركي). وجمیع العائلة سیستفدون 2 کونهم آکثر صحة وملائمة كنتيجة للتغيرات 2 
التغذية واسلوب العیش الذي عملته لدعم طفل مصاب بالسکري. وهنه التفیرات ستفید 
أيضًا أي عضو آخر من العائلة الذي قد يكون مصاب بالسكري أو ما قبل السکري. 

زيادة الطاقة الصروفة من خلال التشاط الحركي هو حقيقة ضروري للسيطرة على 
السكري النوع ۲ء لكلا من الأطفال والبالغین. توصیات ممارسة الرياضة هي نفسها للبالفین 
الصابین بالسكري النوع ۲: فعلی الأقل ۲۰ دقيقة لأي نوع من آنواع النشاط الحركي 2 
معظم آیام الاسبوع هو آمر ضروري. ومن أجل إنقاص الوزن سیحتاج الأطفال (وکذلك 
البالفین) على الأقل إلى مضاعفة ذلك القدار من النشاط الرياضي. 

العديد من الأساليب المختلفة التحکم 4 وجبة الطفل الصاب بالسكري النوع ۲ هي متوفرة: 
خطة التحکم 4 السعرات الوزونة والقاسة. التفییر البسیط لاسلوب العیش. مثل إدراج 
الکثیر من الفواکه, والخضروات. القمح الکامل 2 الوجیة؛ وتقليل عدد دعوات الطعام. فإذا 
كان طفلك مصاب بالسكري النوع ۰۲ فیجب عليك cal‏ وطفلك أن تقابل آخصائي التغذية 
المرخص بعد التشخیص مياشرة بأسرع وقت ممکن. لتجد الاسلوب الأمثل. ضع 4 ذهنك 
أن الآمر بحاجة إلى شخص ما تريد أنت أن تتحدث daa‏ وتعملا Ue‏ سویّا على مدى أطول. 


خمسة إستراتيجيات مثبتة لوجية منزلية أكثر صحة 


.١‏ تقاول وجبات عائلية منتظمة. 

؟. قدم مجموعة متنوعة من الأغذية الصحية والوجبات الخفيفة. 

۲. كن cal‏ نفسك النموذج الذي يحتذى به 2 تناول الأغذية الصحية. 
۶ إشمل الأطفال .3 عملية إختيار الطعام وإعداده. 


۵. تجنب المناضسة على الطعام. 
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۱ لفصل الثاني عشر 
المؤشر السكري و الأداء الرياضي العالي 


سواء كنت لاعب رياضي كفؤ أو محترف أو ممارس للرياضة: یمکنك أن تستفید من معرفة 
أي الأغذية التي تکون عالية أو منخفضة المؤشر السكري ومتي تتناولها. فالنسبة للمحترف 
والهاوي, ليس فقط نوع النشويات هو ala yal‏ ولكن كمية النشويات هي مهمة بشكل مساوي. 
فوجبات التدريب يجب أن تحتوي على نشويات كافية B‏ حال کون المؤشر السكري سيعمل أي 
إختلاف على الإطلاق. 


وجبة بنشويات كافية هي ضرورية للأداء الرياضي العالي 

السبب بسيط: وهو أن المأخوذ الكل من النشويات خلال التدريب هو ضروري للحفاظ 
على مخزون العضلات من الجليكوجين. وكما ناقشنا سابقاء تخزن النشويات التي نأكلها 
2 الجسم على هيئة جليكوجين 2 العضلات والكيد. وكميات قليلة من النشويات (حوالي 
ه غم) تنتشر 2 الدم 2 صورة جلوكوز. وعندما تمارس التمارين بشکل مكثف Moa‏ فان 
عضلاتك تعتمد على الجليكوجين والجلوكوز کوقود. وعلى الرغم من أن الجسم يمكنه أن 
يستخدم الدهون خلال ممارسة الرياضة عند مستوى أقل Bs‏ إلا أن الدهون لا يمكنها أن 
تمد بالوقود السريع إلى حد ما عند العمل الشاق جد!. وكلما كان مخزونك من الجليكوجين 
والجلوكوز أكبرء كلما أمكنك الإستمرار بصورة أطول قبل أن يظهر عليك الإرهاق. 

التحكم بقيم المؤشر السكري لوجبتك يمكن أن يقدم لك حافة النجاح. 


الحمية منخفضة المؤشر السكري تزيد الجلد لدى الرياضيين 

يستهلك الرياضيون غالبا أغذية أومشرويات عالية النشویات بعد ممارسة الرياضة لتعویض 
مخزون عضلاتهم من الجليكوجين بأقصى سرعة ممكنة خصوصًا عندما يكون تدريبهم 
ومنافساتهم على أيام متتالية. By‏ دراسة حديثة من جماعة البحث التغذوي بجامعة 
لوفبروف ببريطانية بقيادة الدكتورة إيما ستيفنسون تم مقارنة التأثيرات لوجبات عالية 
ومنخفضة المؤشر السكري خلال ۲۶ ساعة التالية لتمارين عنيفة. تسعة رياضيون ذكور 
شاركوا 4 تجربتين. 2 dal‏ يوم جرى المشاركون لمدة ٩۰‏ دقيقة عند حد أقصى £۷۰ من 
إستهلاك الأكسجين وتناولوا يعد ذلك Lal‏ وجبة عالية أو منخفضة المؤشر السكري, وائتي 
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تزودهم ب ۸ غم من النشویات لكل کتلة الجسم. وك الیوم التالي. بعد ليلة صیام. رکضوا 
حتی الاجهاد. وقد اکتشف الباحتون أن الریاضیین الذین تناولوا الحمية منخقضة المؤشر 
السكري خلال ۲۶ الساعة التالية للرکض الطویل إزدادت قدرتهم التحملية 2 الیوم التالي, 
مقارنة بذلك الذي تم إنجازه من قبل الأشخاص الذین تناولوا وجبة عالية المؤشر السكري. 
إن مخزون الدهون 2 الجسم یمکن أن یطلق کمیات غير محدودة من الحموض الدهنية, 
على خلاف ما يحدث لخزون الجسم من النشویات فهو محدود. ويستتفت بالکامل بعد 
ممارسة رياضة عنيفة لمدة ساعتین أو ثلاث ساعات. وهذا الإستنزاف لخزون العضلات من 
الجلیکوجین یسمی Ilè‏ وضرب الحائط “hitting the wall‏ وأساسّا هو ”حائط الارهاق 
“a wall of fatigue‏ الذي لا يمكنك العبور خلاله. و2 حالة استمرار الرياضة عند نقس 
العدل, فإن جلوکوز الدم قد ينخفض آیضا إلى الستوی الذي یعوق وظيفة الدماغ ویسبب 
التشویش وفقدان الوعي. ویعزو بعض الریاضیون ذلك إلى ما یسمی بالهبوط Big‏ سياق 
الدراجات یعرف ب bonking‏ ( آنظر الفصل A‏ لزید من العلومات عن الهبوط). 

ومع کون الكل متکافژون, فان الفائز هو الشخص الذي لدیه مخزون ملائم من الفشویات. فأي 
کتاب مناسب للریاضیین سيخبرك كيف یمکنك أن تجعل مخزون عضلاتك من الجلیکوجین 
یصل إلى أقصى حد عن طریق تناول کمیات كافية من النشويات ‏ وجبة التدریب. وتناول 
النشویات 2# الیوم السابق للمباراة. اذا كنت تتنافس 4 مباریات انارتون marathon‏ 
مسافات طويلة أو ثلائية الأثلون -triathon‏ وترکیزنا هنا هو لتزوید ارشادات حول زيادة 
جلیکوجین العضلات إضافة إلى استخدام مزایا المؤشر السكري لأي وضع رياضي. 

الأغذية منخفضة المؤشر السكري: قبل سباق الجري أو التمارین الرياضية العنيقة الأخرى 
4يعض الدراسات. ساعدت الأغذية منخقضة المؤشر السكري على إطالة فترة التحمل عندما 
تم تناولها مفردة قبل الرياضة الطويلة العنيقة بساعة أوساعتين. فسائقو الدراجات کانوا 
قادرين على الاستمرار 2 قيادة الدراجات عند مستوى Jle‏ (1۵/ من طاقتهم الإستعابية) 
ولدة أطول ب ۲۰ دقيقة عند تناولهم وجبة قبل السباق مكونة من العدس (منخفض المؤشر 
السكري) مقارنة بأولئك الذين تناولوا البطاطس (عالية المؤشر السكري). وقد كانت 
مستويات جلوكوز وأتسولين الدم لديهم أعلى من مستوى الصيام عند نهاية التمارين: وهذا 
دلیل على أن إمتصاص النشويات من الأمعاء الدقيقة مازال مستمرًا حتى بعد ٩۰‏ دقيقة 
من الرياضة العنيفة. ويظهر الشكل 8 مستوى جلوكوز الدم خلال الرياضة بعد تناول أغذية 
متخفضة وعالية المؤشر السكري. 


YA 


الجديد فب ثورة الجلوكوز 


وقد دعمت هذه النتائج حدیثا بعدة بحوث أخرى عملت 2 الولايات المتحدة. ومع ذلك. 
بعض الدراسات لم تكن قادرة على إظهار أي إختلاف بين تناول الأغذية عالية ومنخفضة 
المؤشر السكري. وأحد التفسيرات ريما يعود إلى الاختلاف 4 طريقة إجراء الیحث. 
فالباحثون الذين حصلوا على نتائج إيجابية استخدموا بشكل ثابت «زمن الإرهاق time to‏ 
“exhaustion‏ كمعيار للمقارنة: بينما أولئك الذين لم يحصلوا على تأثير إستخدموا عن 
الحاولة “time trial‏ (ويعني كمية العمل النجز أو المسافة النقضية خلال فترة معينة) . 
وعلی الرغم من آنهم لم یکونوا قادرین على إظهار إختلاف 2 محصول العمل بين الأغذية 
عالية ومنخفضة المؤشر السكري, فقد أظهر الجمیع |ٍختلاف 2 مستویات جلوکوز وآنسولین 
الدم. وأظهر الجميع إختلافات .3 نسبة النشویات والدهون لخلیط الوقود. فمع تجارب 
الأغذية عالية المؤشر السكري؛ تم حرق کمیات آکثر من النشویات وکمیات آقل من الدهون 
طوال فترة ممارسة الرياضة. ونظریا. هذا ممکن أن یکون ناتج عن سرعة 2 استنزاف 
النشویات وفترة أقل قبل “ضرية الحائط . ویختار العدید من الریاضیین الأغذية منخفضة 
المؤشر السكري قبل الباراة؛ وعلی سبیل الثال. تبقی العکرونة. الغذاء التقليدي النخفض 
المؤشر السكري, هي الخیار الشائع للعدید من الریاضیین. 


مستوی چلوکوزا لدم ای خلال 
ااال ممارسة التماوین 


r‏ )وجب جیسب 


“meena 


۲ساعات ساعتلن aclu‏ 
+ 


بداية انتمارین الوجبة 


شكل ۸: مقارنة بين تأثير اللأغذية منخفضة وعالية المؤشر السكري على مستوى 
جلوکوزا لدم خلال ممارسة الرياضة العتيفة. 
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وقبل أي مزيد من القراء2» انه من الأهمية بمکان أن تدرك تماما نوع النشاط الذي ستساعد 
فيه الأغذية منخقضة المؤشر السكري: خصوصًاء 2 حالة ممارسة الرياضي لرياضة عتيفة 
جدا ولفترة آطول من ٩۰‏ دقيقة. ویحدد علماء وظائف الأعضاء للرياضة هذا بالقول أنه 
ممارسة الریاضیون للرياضة عند مستوی أكثر من ۵1 > من الحد الاقصی للقدرة الاستعا بية 
فترة طويلة. وکمثال لمثل هذه الباریات مارثون الجري والسباحة. وثلاثي الأثلون. ومبارزة 
التنس الستمرة. أو لعبة كرة القدم (ویعتمد ذلك على وضعية اللاعب). Bag‏ بعض آشکال 
الأنشطة. مثل التزلج وتسلق الجبال. قد یستفید أيضًا الریاضیون من الأغذية منخفضة 
المؤشر السكري. وك بعض الأعمال کتلك التي تتطلب نشاط عنیف مستمر لفترة ساعات 
وساعات fia)‏ عملية SAN‏ واطفاء حرائثق الغابات). تکون الأغذية منخفضة المؤشر 
السكري مفيدة آیضا. 


الباریات حیث قد یکون للمؤشر السكري طرف 

# مارائون الجري 

# مارائون السباحة 

+ تلاي الأثلون 

+ مباراة التتس الستمرة 

+ لعبة كرة القدم (وتعتمد على وضعية اللاعب) 

# مسايقة التزلج 

# تسلق الجيال 

# تمارين هوائية عنيفة (إيرويكس) 

۶ آلعاب الجمنازيوم الطويلة أكثر من ٩۰‏ دقيقة 

ومن الأفضل تناول الأغذية منخفضة المؤشر السكري قبل المياراة بحوالي ساعتین لذلك فإن 
الوجبة تهضم وتترك المعدة ولكن ستبقى .2 الأمعاء الدقيقة, وتحرر الطاقة من الجلوكوز 


Glow‏ لساعات بعد ذلك. Glag‏ معدل هضم النشويات LIAM‏ منخفضة المؤشر السكري 


۱۷۰ 


الجديد فب تورة الجلوكوز 


يساعد 4 ضمان توفر کمیات قليلة وبصورة ثابتة من الجلوکوز 2 مجری الدم خلال آلباراة. 
وآهم شيء. أن كميات إضافية من الجلوکوز ستکون متوفرة حتی نهاية التمارین. حیث 
مخزون العضلات یکون قريبًا إلى أن يكون فارغا. وبهذه الطريقة. تزید الأغذية منخفضة 
المؤشر السكري التحمل والاستمرارية لوقت آطول قبل حصول الاجهاد والتعب. 

وجية ما قبل الباراة 

كم يجب She‏ أكله قيل المباراة؟ تستهلك على الأقل ۱ غرام من النشویات لکل ٩۰۷‏ غرام Y)‏ 
رطل) من وزن الجسم (يعني. 00 غرام من النشویات إذا كان وزنك ۵۰ کلفم أو ٩۰‏ غرام 
من النشویات إذا كنت تزن AY‏ كلغم). 

إلى أي مدی یکون قبل الوعد؟ البداية الجيدة تکون بحوالي ساعتين قبل الباراة. ویجب أن 
تتدرب على تحدید الوقت الذي يناسبك آفضل. وسوف تجد كمية النشویات لوحدة التقدیم 
السماة للغذاء (مع قیم المؤشر السكري والحمل السكري) .4 الجداول © الجزء الخامس 
من هذا الکتاب. 

2 أي محيط رياضيء من الضروري اختیار الأغذية منخقضة المؤشر السكري التي لا تسيب 
مضايقات معوية (تشنجات العدة و/ أو غازات). 

بعض الأغذية منخفضة المؤشر السكريء مثل البقولیات. والتي تكون عالية 2 الألياف 
الغذائية أو النشويات عسرة الهضمء قد تحدث الأعراض للأشخاص الذين لم يعتادوا أكل 
الكثير منها. ومع ذلكء فمن الأخبار السارةء أنه يوجد العديد من الأغذية منخفضة المؤشر 
السكري ومنخفضة الألياف كال معكرونة: والنودل, والأرز البسمتي. 


الأغذية عالية المؤشر السكري خلال وبعد سباق الجري وممارسة الرياضة العنيفة 
تشير الأدلة العلمية إلى أن هناك أوقات يفضل فیها تناول الأغذية عالية المؤشر السكري. 
خصوصًا خلال وبعد المباراة. ذلك لأن الأغذية عالية المؤشر السكري تمتص بصورة أسرع 
وتحفز إفراز كميات أكثر من الأنسولين: والهرمون المسؤول عن دخول الجلوكوز إلى العضلات 
Lal‏ للإستخدام الفوري أو للإستخدام فيما بعد. 


۱۷۱ 


قيم المؤشر السكري لشرویات وأغدية الرياضة 


المشرويات المؤشر السكري 
قاتورلوي (برتقال) ye‏ 
قاتوراد (برتقال) YA‏ 
اکسللر۸ (برتقال) M‏ 
بوراد (برتقال) 58 
سيتوماكس (برتقال) 41 
آلسپورت (برتقال) PY.‏ 
الأطعمة المؤشر السكري 
لوح کلیف ( بسکویت بالكريمة) ۱۰۱ 
لوح بور ( پالشوکولاتة) ox‏ 
لوح مت ركس (بالفانیلا) Ve‏ 


خلال الباراة. يجب تقاول الأغذية عالية القشر السكري خلال الباریات التي تستمر لقترة 
آطول من ٩۰‏ دقيقة. هذا النوع من النشویات يهضم بشکل سریع وینقل إلى مجری الدم 
ویضمن أن الجلوکوز متوفر للأكسدة 2 خلایا العضلات. والشرویات الرياضية هي الأفضل 
2 سباق الجري لأنها تعوض الجسم الأملاح الفقودة إضافة إلى الماء. وعلی الرغم من 
أن المؤشر السكري للموز هو فقط ۰۵۵ إلا أنه يضل الخيار الشائع بسبب انه سهل التناول 
ويمكن أن يساعد 2 إشباع الشعور بالجوع الذي قد يحدث أثناء المباريات لفترات أطول. 
وإذا كنت تريد مصدر سريع للطاقة وعالي المؤشر السكريء فعليك بحلوى الجلي (مؤشر 
سكري = ۸۰) آونوع آخر من الحلوى Alle‏ المؤشر السكري. وعليك تناول ۲۰ إلى 1۰ غرام 
من النشويات لكل ساعة خلال المباريات. 

ما بعد الباراة (التعویض). مع بعض الرياضات التنافسيةء يتنافس الرياضيون لیام 
متتالية. ويجب أن يعوض مخزون الجليكوجين بسرعة. Big‏ هذه الحالة. من الأهمية بمكان 
إعادة تخزين مخزون الجليكوجين 4 العضلات بسرعة قدر الإمكان بعد المباريات. وك 
هذا الوضع فان الأغذية عالية المؤشر السكري هي الأفضل. وتكون العضلات أكثرإستجاية 


۱۷ 


الجديد فب ورة الجلوكوز 


للجلوکوز 2 مجري الدم 2 الساعة الأولى بعد ممارسة الرياضة ولذا يجب أن يعد تخطيط 
مسبق للحصول على أغذية عالية المؤشر السكري .2 الحال قدر الامکان. 
وتشمل الأغذية المثالية معظم الشرویات الرياضية الموجودة 2 السوق (والتي تعوض الفقود 
لکلا من الماء والأملاح) , أو الأرز عالي المؤشر السكري (مثل آرز الیاسمین) ء والخبز. وحبوب 
الإفطار مثل رقائق الذرة ( الکورن فلیکس) ورقائق الآرز. والبطاطس الطهية بدون دهون هي 
أيضًا خیار جید. ولکنها تمیل إلى أن تکون ثقيلة ومالثة. وهذا یجمل من الصعوبة تناول 
الکثیر منها. ومن الأهمية تذکر دائمًا أن الریاضیین بحاجة إلى تناول وجبة متوازنة خلال 
فترة الانماش ‏ تلك التي تزود بالنشويات الكافية لقابلة إحتياجاتهم. واستخدام الأغذية 
عالية الوّشر السكري .4 هذا الأثناء یساعد .2 ضمان أن التعویض لم يؤجل. 

معادلة التعویض الاساسیة: | جمل هدفك لتناول حوالي ۱ غرام من النشویات لكل ٩۰۷‏ 
غرام Y)‏ رطل) من وزن الجسم بعد ممارسة الرياضة 
كلمة حول حجم وحدة التقدیم. یحتاج الریاضیون ذوي الطاقة الصروفة العالية إلى أن 
یختاروا كمية كبيرة (على سبیل الثال, 4 أيام سباق الجري يؤخذ حوالي 1۰۰۰ إلى ۷۰۰۰ 
سعر حراري). وبالطبع. یوجد بعض الأوقات التي لا یمکن تناول وجبة كبيرة من الأرز أو 
Big «dig Sal‏ هذه الحالة فان مشرویات الرياضة والمشروبات الفازية تکون اختیار جید. قم 
بإحضار أو شراء ما يمكنك تحمله وما هو يسير وعملي لك. والهدف هو أن تکون متأكدا من 
أن تتناول النشويات حالا بعد جلسة الرياضة. 


لزيادة الجليكوجين إلى الحد الأقصى 

التزود بعد سباق الجري أو ممارسة الرياضة العنيفة 

- تناول النشويات حالاً بقدر الإمكان بعد الباراة. وحافظ على كميات ملائمة من المأخوذ 
من النشويات على مدار ۲۶ الساعة التالية. 


- إختر الأغذية عالية المؤشر السكري خلال مرحلة الإستزادة. 


وجبه التدريب وحمولة التشويات 
ليس فقط وجبات ما قبل وما بعد المباريات هي التي تؤثر 2 إنجازك. وتناول كميات كافية 


۱۳۷۳ 


من النشویات کل یوم سيساعدك على الوصول إلى قمة الانچاز. قيمة المؤشر السكري ليست 
موضوع الحوار هنا الآن۔ ولکن كمية التشویات. ومخزون النشویات بحاجة إلى أن یملاً بعد 
جلسة التدریب. ولیس فقط بعد السباق. فإذا كنت تتدرب لعدد من الأيام ‏ الأسيوع» فكن 
متأکدا من أنك تتناول ما يكفي من النشویات خلال الأسبوع. 


هل وجبتك تناسب الأداء العالي؟ 
قم بإجراء اختیار des Me‏ الوجية الوضح آدناه وتبین ما تحرزه من علامات. Lgl‏ 7 جيدة 2 أن تستخدم هذا 
الإختيار بصورة منتظمة لتتبين مواطن الخطأ 2 وجيتك والتي بحاجة الی تحسين 


.١‏ ضع دائرة حول الإجابة. 


- أقناول ۳ وجیات يوميًا بين كل وجبة وأخرى ما يزيد عن ۵ ساعات. 


"= تسه سر 


- آتناول على الأقل ۶ شرائح من الخبز کل يوم (۱ صامولي = ۲ شريحة من الخبز) . 


- أتثاول على Ja‏ كوب من حیوب الدفطار أو شري Axs‏ 3 إضافية من الخبز. 


- أتناول Bale‏ 5 قطعتين أو أكثر من القواكه. 


من الخضروات المختلفة أو سلطة معظم الأيام 


- أدرج 2 وجبتي اليومية النشويات مثل المعكرونة: والأرزء والبطاطس. 


- أتناول على الأقل ۶ حصة أو حصتين من اللحوم أو بد.ائلها (الدجاج. المأكولات البحرية, 
البیض, البقوليات الجافة. أو المكسرات) كل يوم. 


— امعتجد ع زيوت قير انبم العديدة والاحادية ( کانولا أو ألزيتون) للطبخ (ضع دائرة 
۱ ل الزیوت أو الدهون 2 الج الاطلاق). 


۱۷٤ 


الجديد فب yg)‏ الجلوكوز 


- أتجنب إستخدام متبلات السلطة المحتوية على الزيوت. 
- أستخدم منتجات الأليان قليلة الدسم. 


agal -‏ يإزالة الدهون من اللحم ونزع الجلد من الدجاج. 


- أتناول اللحوم الحمراء الخالية من الدهن ۳ مرات على الأقل 4 الأسيوع أو حصتين من 
اللحوم البيضاء يوميًاء ويالنسية للنباتیین. إدراج على الأقل ۲-۱ كوب من البقول الجافة 
fia)‏ العدس, فول الصوياء الحمص) یومیا. 

- إدراج مصادر لفيتامين ج مع الوجبات القائمة LALA‏ على الخيزء الحبوب. الفواکه, 
والخضروات للمساعدة على امتصاص الحديد لأولئك الأشخاص العتمدین على الأغذية 


- أتناول على الأقل Y‏ حصص من الألبان أو بدائل حليب الصويا كل يوم ( حصة واحدة = 
A‏ أوقيات من الحليب أو حليب الصويا الدعم؛ شريحة (واحد وتصف أوقية) من الجين؛ 
۸ أوقيات زيادي). 


- آشرب السوائل بإنتظام قبلء وخلالء ویعد ممارسة الرياضة. 


۲ ]حراز نقطة واحدة لكل إجابة بنعم 

مقیاس العلامات 

۲۰-۸ ممتاز ۱۷-۵ هناك مساحة للتحصین 

۱۶-۲ متاسب ۱۲-۰ ضعیف 

ملاحظة: الأشخاص ذو التشاط العالي یحتاجون إلى تناول المزيد من الخبز: والحبوپ. 
والفواکه أكثر مما ورد 2 هذا الاختبار, لکن لا ينيفي أن تتناول أقل مما ذکر حفاظا على 
الضحة. 


كيفية اختیار وجبة عالية النشویات 

التوجیه التفذوي الوجه إلى عموم الشعب بحاجة إلى تعدیل للریاضیین الجادین سواء 
الحترفین أو الهواة. ویحتاج الرياضي dale‏ إلى طاقة آکثر Jales Las‏ ضعف ما یحتاجه 
الشخص الذي یمارس عمل مكتيي خقیف. والریاضیون ذوي الاحتیاجات الطاقية العالية قد 
يبذلون جهد | 2 تناول ما يكفي من النشویات. وذلك بسب حجم تلك الأغذية التي تجعل من 
الصعوبة تناول الكمية الكافية. فمثلاً ۰ VO‏ غرام من نشویات البطاطس تعادل أكثر من رطل 
إنجليزي )£01 غرام) من البطاطس وهو حوالي ۶ حصص عادية. ومعظم الناس (وحتی 
الرياضي الجائع) لا يمكتهم ببساطة تناول تلك الكمية 4 وقت واحد. ویالقایل. فان الخیز 
الأبييض هو الأسهل لتناوله یکمیات كبيرة. ف ۷۵ غرام من نشویات الخیز الأبيض هي فقط 
عبارة عن 0 شرائح من الخبز. الأرز الأبيض والعکرونة هي أيضًا مصادر غذ ائية للنشویات 
وتزود بکمیات فعلية من غير أن تکون ذات حجم ضخم. و بعض الحالات قد یحتاج 
الریاضیون دعم مأخوذهم من النشویات من مصادر نشوية منخفضة الحجم. مشرویات 
الرياضة (مثل قاتوراد ویوراد) یمکن أن تکون ملائمة جدا لدعم الاحتیاجات خلال فترة 
التدریب. وقد یوجد أيضًا مساحة قليلة لبعض الأغذية التي قد تعتبرها غير مفيدة لك. 
مثل الشرویات الفازية. الحلويات. العسل» السكرء والحليب المنكهةء والبوظة. وهذه تمد 
بنشويات 4 شكل طاقة مكثقة بحيث يمكن أن تستخدم لدعم الإحتياجات. 


هل يمكن أن تكون الحمية عالية المؤشر السكري ضارة للرياضيين؟ 

الاجاية المختصرة هي LET‏ لا نعتقد ذلك. ويميزة کون الرياضيون على مستوى من النشاط 
العاليء فإن حساسية الأنسولين لديهم هي الأمثل. فعندما يتناولون أغذية عالية النشویات. 
وعالية المؤشر السكري, فان مستوى الجلوكوز والأنسولين 2 الدم يرتفع لديهم إلى حد أقل 
مما هو عليه الشخص العادي. ونتيجة لذلك» فإن أجسام الرياضيين غير معرضة لمستوى 
الخطورة التي قد تسيب المرض كما هو الحال مع الأشخاص قليلي النشاط والأشخاص 
المصابين بمقاومة الأنسولين. 
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الجزء الثالنا . 
آسترع ‏ إجابة الأسئلة الأكثر نکر 


= 


واجوبه 
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الفصل الثالث عشر 
إجابة الأسئلة الأكثر تكرارًا حول المؤشر السكري 


منذ أن تم نشر الطيعة الأولى من هذا الکتاب. ونحن نسمع من آلاف القراء من جميع أنحاء 
والنشویات. والحمية. ومعظم الأسئلة تكرارًا وردت هناء إضافة إلى تلك التي نعتقد أنها 
تفید شريحة واسعة من القراء. 

وقد تم تصنیف هذه الأسئلة الا کثر تكرارًا إلى ستة مجموعات: 

# قيم المؤشر السكري لأغذية معينة ومجموعة من الأغذية 

# السکریات والتشویات 

# المؤشر السكري والوجیات الختلطة. حجم الحصص, وأسطورة االحمية المقيدة 

# المؤشر السكري ومرض السكري 

# المؤشر السكريء وجلوکوز الدم. وعملیات الاستقلاب الأخرى 

چ أسكلة وأجوبة متقدمة للأطباءء والياحثين: ومحبي الاطلاع 

ونشجعك على مراسلتنا إذ لم تجد إجابة لأسئلتك هنا أو 2 مكان آخر من هذا الكتاب. 
آرسل أسكلتك إلى -gifreedback@gmail.com‏ 


أسئلة وأجوبة حول قيم المؤشر السكري لأغدية معينة ومجموعات الأغذية 

المؤشر السكري العالي أو المتوسط أو التخفض 

# قيمة المؤشر السكري العالية هي ۷۰ أو أكثر. 

# قيمة المؤشر السكري المتوسطة تقع ضمن ۰1۹-۵ 

# قيمة المؤشر السكري المنخفضة هي 00 أو أقل. 

ما هي قيمة الوشر السكري للقهوة الإيطالية (لاتيه) والكابتشيتو؟ 

معظم مشرویات القهوة بالحليب لها مؤشر سكري منخفض وليست Lid‏ عالية 4 السعرات: 
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طالما أنك ثم تحليها بأكثر من ملعقة صغيرة من السكر أو تضيف إليها الشراب المحلى 
(القطر). 4 الحقيقة. القهوة الايطالية caffè latte‏ الكابتشينو .cappuccino‏ والقهوة 
بالحليب cafè au lait‏ ( كاف أو ليه) يمكن أن تكون طريقة algu‏ تساعدك 4# الحصول على 
حوالي من Y‏ إلى ۲ حصص من الحليب يوميًا. الحليب العادي وقليل الدسم له مؤشر سكري 
منخفض (۳۶-۲۷) - كنتيجة للتأثير السكري المعتدل لسكر الحليب (اللاكتوز) إضافة إلى 
تأثير البروتين: الذي يشكل خثرة طرية 3 المعدة Glaus‏ عملية إفراغ المعدة. وقد یقال, أنه 
جدير بالملاحظة أن بعض مشرويات القهوة التوفرة 2 محلات بیع القهوة قد تكون عالية 
.2 السعرات الحرارية ‏ فعلى سبيل المثالء العديد من المشروبات المائلة لقهوة ويبز Coffe‏ 
Whips‏ أو فرابکشینو Frappuccinos‏ تحوي ۵۰۰-۶۰۰ سعر حراري. والیعض قد يصل إلى 
حتى ۷۲۰ سعر حراري. وك الحقيقة. كلما كانت القهوة آکثر تعقیدا. كلما كانت الفرصة 
أكبر لتکون أعلى 32 السعرات. 

الحلیب العادي هو عالي 2 الدهون الشيعة. الا أن هناك مجال واسع للحلیب ful‏ الدسم 
ویشمل أيضًا منزوع الدسم. ‏ ۱ و۲ هي بداكل متوفر ة2 الوقت الحالي. فإذا كنت تفضل 
حلیب الصویا (المؤشر السكري = ۶۵-۳۱ لقلیل الدسم). فکن متأکدا آنك آخترت قلیل 
الدسم والدعم بالکالسیوم. ولا تتصح بحلیب الأرز کبدیل مناسب؛ لانه عالي المؤشرالسكري 
(YA)‏ 

کم كمية الحلیب التي تحصل علیها من القهوة؟ حستاء 2 بمض الأحيان يعتمد ذلك على 
صانع القهوة ومقدمها ومن أين أشتريتهاء ولكن يوجد هنا بعض التعريفات المعيارية: 

# الکابتشینو هي قهوة تقليدية تصنع من كميات متساوية بدفع بخار الماء خلال القهوة 
المحمصة المطحونة 650156550 ( اسبرسو) والحليب المبخر ورغوة الحليب. 

+ قهوة الحليب cafè au lait‏ (ذهوة أو ليه) وهي قهوة مشابهة للكابتشينو فیماعدا أنها 
عامة تصنع من القهوة المخمرة بدلا من الإسبرسو بنسبة ۱:۱ حليب إلى قهوة. 

+ القهوة الإيطالية caffe latte‏ (لاتيه) هي قهوة مصنوعة بدفعة واحدة من الإسبرسو 
والحليب المبخر بنسية ۲ حليب إلى ١‏ فهوة. 

بعض المشرويات الغازية ذات مؤشر سكري منخفض 

ماهي الكمية المسموحة من هذه المشروبات تلا طفال؟ 
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الشرویات الحلاة (وتشمل الصودا والعصائر الحلاة). حتی إذا کانوا منخفضي المؤشر 
السکري. هي قطفا ليست من الشروبات اليومية. ونذکر هنا السیب. وهي أن السعرات 
الحرارية للسوائل إلى حد ما متميزة 2 معظمها. من حيث أنها یمکن أن تتسلل متجاوزة 
مركز الشهية 2 الدماغء والذي من شأنه الساعدة 2 ایقاف عملية زيادة تتاول الطعام. 
وهذا لا يعني القول بأن على کل فرد تجنب شرب المشروبات الغازية 2 جمیع الأوقات: ولکن 
للإبقاء على وجبة صحية يجب أن یکون استهلاك هذه الشرویات 2 الناسبات والدعوات 
إذا كان هدفك اتقاص الوزن. وقطعیا لا تکون ضمن المشروبات اليومية. 

وقيما لو أن كمية الاستهلاك كان لها دلالةء فان زيادة الشرویات الغازية والعصائر الحلاة 
تساهم 2 مشكلة السمنة لدی الأطفال. ولیس فقط 2 وجود أن الأطفال الأكثر سمنة هم 
الذین لديهم معدلات آعلی لاستهلاك هذه الشروبات. بل على العموم. وجد أن الأطفال 
یستهلکون هذه المشروبات الحلاة آکثر مما كان يفعله آیاتهم عندما کانوا صغارًا. ویالطیع 
إزداد الطين بلة بزيادة حجم وحدة التقدیم من الشکل القدیم ۲۶۰ مل إلى الحجم الأكثر 
توفرًا وهو ۵۰۰ مل. والمشكلة ليست فقط ك الشرویات الغازية. آیضا إستهلاك الزید من 
العصائر الحلاة وغير الحلاة. تعتبر وسيلة سهلة لایتلاع المزيد من السعرات الحرارية. 
غذاقي المفضل هو البطاطس ذات المؤشر السكري العالي. هل هذا يعني أنه يجب على 
تجنبها؟ 

2 بداية الأمر. لا تحتاج لأن تقول لا للبطاطس فقط لأنها قد تکون عالية المؤشر السكري. 
فهي خالية من الدهون (إذ لم تكن مقلیة) . ومفذية. -ilag‏ ولیس کل الأغذية التي تتناولها 
يجب أن تکون منخفضة المؤشر السکري. |ستمتع بتناول اليطاطسء ولکن بکمیات معتدلة. 
Gals‏ إبحث عن الاتواع ذات المؤشر السكري الاقل. أو تتاولهم بطريقة تقال من الاستجابة 
السكرية. وقد وجد الباحتون 4 جامعة تورنتو أن المؤشر السكري للبطاطس يتراوح ما بين 
۵ إلى ۸۸ء حسب النوع وطريقة الطهي. فالبطاطس العاد طهیها وتسخینها أو البطاطس 
الطهية المستهلكة باردة fia)‏ سلطة البطاطس) تخفض الاستجابة السكرية. والبطاطس 
الهروس المطهي للتوله أعلى مؤشر سكري. وقد وجد الباحتون السویسریون بجامعة لوند أن 
تجهیز البطاطس قبل یوم وتقدیمها باردة كما 2 سلطة البطاطس مع الخل أو تتبيلة الخل 
یمکن أن یخفض المؤشر السکري. 
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ثالثاء تذكر من أن البطاطس هي وافد جديد نسييًا إلى مائدة العشاء الفربي. وعلى الرغم 
من أن الأسيان جلبوا البطاطس إلى أورويا من أمريكا الجنوبية 2 منتصف القرن السادس 
عشرء الا أن التاس تعاملوا معها بحذر ali‏ واستخدمت كعلف للحیوانات. ولم تصبح 
البطاطس جزء من وجبة الأوروبيين العتادة الا 2 نهایات القرن الثامن عشر ویدایات 
القرن التاسم عشرء عندما حلت محل الأغذية التقليدية الأولية من الحبوب الکاملة ذات 
المؤشر السكري الأقل مثل القمح. والشعیر. والجاودار. والشوفان. لذلك تطلع لستقبل صحي 
وأضف تنويع لوجياتك بالاستمتاع بالحبوب الكاملةء والبقول. والعکرونة. والتودل. والأرز 
البسمتي بصورة معتادة وتناول الیطاططس بين الحين والآخر. وأجعل الحصص الستهلكة 
بشكل معتدل. ويذلك ستخفض المؤشر السكري والحمولة السكرية 2 وجبتك وتقلل الخطورة 
من الإصابة بالأمراض المزمنة. 

تلميح لطهي منخفض الوشر السكري: تم سؤالنا 2 أحيان كثيرة عن البطاطس, ونحن 
نعيد هذا التلميح والذي ظهر أيضا سابقا. إذا كانت البطاطس طعامك المفضلء لا تبعدها 
بالرة. وبدلاً من ذلك تناولها بإعتدال» وذلك بتناول نصف الكمية من البطاطس وإضافة 
مكمل منخفض المؤشر السكري مثل الذرة الحلوة أو أطهها قبل وقت كافء ثم بردها وأعد 
تسخینها oe‏ تتناولها (حيث ذلك يخفض مؤشرها السكري). طهي البطاطس الصغيرة 
بالبخار (يقشرتها لزيادة المغذيات)ء أو طهيها 4 الفرن واضافة النکهات. إضافة أغذية 
منخفضة المؤشر السكري. كالذرة الحلوةء أو الفاصولياء أو الحمصء وإذا كنت تقضل 
البطاطس المهروسء إستبدل نصف الكمية بالفاصوليا البيضاء. البطاطس المساوقة أو 
سلطة البطاطس البسيطة مع تتبيلة الخل لها مؤشر سكري أقل وهي خيار أفضل للتحكم 
2 الوزن من رقائق البطاطس القلية. والتي تكون إلى حد كبير أعلى 4 الدهون والسعرات. 

ما هو المؤشر السكري للحم العجلء الدجاج السمك, البيضء المكسراته والأفوكادو؟ أنا لا 
أرى هذه الأغذية 4 بعض قوائم المؤشر السكري. 

هذه الأغذية ليست محتوية على نشويات أو أنها تحتوي على القليل جدًا حيث أن مؤشرها 
السكري لا یمکن أن یقدر Ling‏ للطرق العيارية. و الأساسء عندما تتناول هذا النوع من 
الأغذية لوحدها فانها لا تحدث تأثير کبیر على مستوی جلوکوز الدم. + ویستیپ آنتا ال 
باستمرار عن المؤشر السكري لهنه AGM‏ تحن قد آدرجناها 2 الجداول 2 الجزء 
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الخامس. وأعطيت هذه الأغذية مؤشر سكري بقيمة صفر. filly‏ فإن الحمولة السکرية 
لهذه الأغذية يساوي صفر. 

لادا لا يوجد مؤشر سكري للتوت الأزرق blueberries‏ وتوت العليق blackberries‏ 
والتوت الشوكي raspberries‏ 

معظم التوتیات تحتوي على كميات قليلة جدًا من النشويات ولذا من الصعب قياس مؤشرها 
السكري ( باستتتاء الفراولة: مؤشر سكري = ۰+). التوتيات ذات محتوى نشوي منخفض 
ويعني أن حمولتها السکرية ستکون منخفضة:؛ ولذا یمکنك الاستمتاع بتناول طاسة مليئة 
بها. وهي آیضا مصادر جيدة لفيتامين ج والألیاف؛ كما أن البعض یزود بكميات صغيرة 
من الفولات وبعض الأملاح المعدنية الأساسية مثل البوتاسیوم, الحدید. المأغنيسيوم, 
والفوسفات. تناولها طازجة. وأضفها لسلطة الفواكه وعصير الفاكهة: إستخدمها مع الحلى 
الشهيء وزين بها الكيك. أو إستخدمها مع المريى والصلصة. 

وبالنسية للفراوئة الطازجةء فإنها غنية بفيتامين ج والبوتاسيومء والقولات» ومضادات 
الأكسدة الواقية. ویسبپ أن حجم الحصة العادية لها تأثير قليل Mig‏ على مستوى جلوكوز 
«aul‏ فان الأشخاص الصایون بمرض السكري يمكنهم تناول الفراولة بحرية (ولكن 
بإحتراس). کلمة تحذيرية: لا تتتاول الکثیر من الفراولة 4 یوم واحد؛ حيث أن لها تأثیرات 
مدرة للبول ومسهلة 2 حالة المبالغة 2 تناولها. 

هل المؤشر السكري يزيد بزيادة حجم الحصة ٩‏ 

فلو ضاعقت كمية التناول» هل یتضاعف المؤشر السكري؟ 

المؤشر السكري دائمًا يبقى نفسه. حتی لو ضاعفت كمية النشویات 2 وجيتك. هذا لأن 
المؤشر السكري هو مقیاس تسبي حيث یقارن آحدی مصادر النشويات بالآخرء لكل غرام من 
النشويات. ولکن إذا ضاعفت كمية الطعام التناول, فإنه يمكنك أن تتوقع رؤية استجابة آعلی 
لجلوكوز الدم. وهذا يعني أن مستوی الجلوکوز سیصل إلى أعلى قمة له ويأخذ فترة أطول 
ليعود إلى مستوى الأساس مقارنة لما يحدث للحجم العادي من الحصة. لهذا تأتي أهمية 
مفهوم الحمولة السكرية GL‏ مقياس للتأثير السكري للغذاء لمعدل الحصة ‏ لأنها تضع 
معا كلا من كمية النشويات التي تتناولها ومؤشرها السكري Ue‏ لتساعد ‏ التتبؤعن مدى 
إرتقاع جلوکوز الدم الذي تحدثه الحصة من alabo‏ ما (أنظر صفحة ۱۷ لمزيد من الناقشة 
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حول الحمولة السكرية). 

fait‏ معظم أنواع الأرز لها مؤشر سكري عال؟ 

2 الحقيقة معظم آنواع الأرز هي عالية القشر السكري # العادة فوق ۰۷۰ حتى تلك الأنواع 
الستوردة من تایلاند والأرز البني. والسبب یمکن أن یمود إلى حالة تحول التشا إلى هلام 2 
الحیوب الطهية ( آنظر صفحة ۲۰). بالرغم من أن الأرز بطبیعته حبوب کاملة. فإن عملية 
تحول النشا إلى هلام تتم خلال الطهي. ويعني هذا أن ملايين الشقوق والتصدعات الدقيقة 
جدًا 2 الحبوب تسمح للماء بالتفاذ مباشرة إلى منتصف الحية خلال الطهي؛ مؤدية إلى 
إنتفاخ حبيبة النشا وإتحاد النشا بالماء. 

ومع ذلك. بعض أنواع الأرز الأبيضء مثل الأرز البسمتيء له مؤشر سكري أقل بدرجة فعلية. 
والسبب هو إحتوائه على كمية أكبر من الأميلوز المقاوم لعملية التحول إلى هلام. فإذا كنت 
من آكل الأرز بكثرة. تنصحك بإختيار الأرز البسمتي أو أتكل بنز المحول؛ أو البديل وهو 
النودل (شعيرية الأرز لها مؤشر سكري منخفض). واذا كنت تفضل السوشي فأنت آیضا 
محظوظ. فالخل الستخدم # عمل السوشي إضافة إلى العشب البحري يساعد ب خفض 
المؤشر السكري للسوشي إلى EA‏ 

لقد قرأت 2 بعض قوائم المؤشرالسكري أن جوز الهند الطازج له مؤشر سكري منخقض. 
هل هذا صحيح؟ يبدو أن جوز الهند ليس 2 قائمتك. 

جوز الهند من المكسرات (ليس من الفواكه)؛ ولم يتم تقدير مؤشره السكري. dil‏ يحتوي على 
كمية قليلة جدا من النشویات .3 الحصة الواحدة (فقط ١‏ غرام 4 ۱۵ غرام من الحصة) ؛ 
ولذا من الصعب Glai‏ قياس مؤشره السكري. بل أنه يحتوي على كمية عالية من الدهون )0 
ala‏ کل 10 غرام من الحصة)؛ ونوعية الدهون التي يحتويها هي تقريبا ۸٩۰‏ مشبعة. 
ولذلك عند الطهي, إستخدم كمية قليلة lia‏ من مستحلب جوز الهند. أو جوز الهند المبشور. 
أو أي منتج آخر من منتجات جوز الهند. 

كاذا تحولت قيمة المؤشر السكري للجزر من ٩۲‏ إلى SEN‏ 

عندما تم قياس المؤشر السكري للجزر 2 أول الأمر سنة ۰۱۹۸۱ كانت قيمته AY‏ ولكن هذا 
الاختبار تم إجراءه على ۵ أشخاص فقطء وكان هناك تباین عال جدًا بينهم. هذا كان ذ 
الآيام الأولى لاختبارات المؤشر السكري, وقد تم إختيار الفذاء اللرجعي مرة واحدة فقط. 
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وعندما أختبر الجزر bia‏ تم إجراءه على عشرة أشخاصء واستخدم الغذاء الرجمي 
مرتينء فتم الحصول على مؤشر سكري بقيمة ۰۶۱ مع تباین محدود. ومن الواضح 
هذه النتيجة أكثر دقة Gly‏ القيمة اللأخرى يجب تجاهلها. وللاسف. أن واحدة من معظم 
الإنتقادات المكررة تجاه طريقة المؤشر السكري هي أن الجزر أستيعد من الوجبات ببساطة 
يسبب مؤشره السكري العالي. وهذا يظهر الحاجة لإتباع الطرق القياسية والموثوقة بذ 
إختبارات المؤشر السكري. وهناك حالة أخرى أيضًا وهي عدم إستخدام المؤشر السكري 
لوحده فقط كمقياس عند التخطيط لوجبات صحية. 

ماهو المؤشر السكري لنشا الدرة؟ 

غاليًا ما نسأل عن المؤشر السكري للمثخنات كنشاء المرنطة 277007001 ونشاء الذرة 
«cornstarch‏ ومسحوق جدور الكودزو kudzu‏ والتابيوكا tapioca‏ هذه المساحيق النشوية 
تستخدم لتتخین الصلصات. والشوربات» وحشوة الفطائر من غير إضافة دهون أو حدوث 
تكتل. كل ما تحتاج فعله هو خلط حوالي ملعقة طعام من نشاء الذرة مع معلقة طعام من 
cll‏ مزج الخليط مع السائل الذي تريد تشخينهء وطهيه لمدة دقيقةء مع تحريكه باستمرار 
حتى يزول الطعم النشوي الخفیف. هذه الكمية ستكفي لعمل كوب واحد من صلصة متوسطة 
الثخانة. 

وحسب علمناء لم يتم اختبار المؤشر السكري لإي من هذه التخنات (ولم نرى أي نتاكج 
منشورة). ومع ذلك فأنت تستخد تستخدم كميات قليلة جدا مخففة التركيز بإضافتها إلى كوب أو 
أكثر من السوائل أو لحشوة الفطيرة. لذلك فالمؤشر السكري للوصفة يعتمد فعليًا على الذي 
أنت بصدد طيخه. 


تلميح تطبخ متنخفض المؤشر السكري: Lia‏ تذكر بعض القترحات لبدائل مشخنات 
الصاصات والشوريات: 


# الصلصات: تخفيض الصلصة سوف يثخنها بيساطة ويعزز نکهتها. 


+ الشوزیات: لشورية الخضروات. تهرس بعض الخضروات المطهية بإستخدام الخلاط. 
آو giles‏ الطعام. أو مطحنة الطعام. ثم تضاف إلى الشوربة لتشخينها. إضافة الخضروات 
النشوية المبشورة مثل الیطاطس الحلوة أو آلیام سوف يثخن آیضا شورية الخضار؛ أو إضافة 
فتات الخبز المحمص (بالطبع الخیز المخمر أو بالحبوب) إلى شورية الفطر. للحصول على 
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شورية كريمية. يمكنك مزج كمية قليلة من الحليب المبخر أو الزبادي قليل الدسم. ويمكن 
أيضًا استخدام الفاصوليا البيضاء المطبوخة المهروسة أو المعلبة لتثخين شورية الخضار. 
الآغذية عالية الدهون قد يكون لها مؤشر سكري منخقض. أليس هذا يجعل هذه 
الأغذية تبدو صحية رغم أنها ليست کن‌لك؟ 

هذا ممكن خصوصًا إذا كانت الدهون التي يحويها الطعام من نوع الدهون المشبعة. هذا 
هو السبب 3 أهمية التفکیر 2 جميع القيم الغذائية الأخرى col all‏ ولیس 4 مجرد مؤشره 
السكري. 

على سبيل الثال. المؤشر السكري للبطاطس المقلية ورقائق اليطاطس أقل من البطاطس 
المطهية 2 الفرن. والمؤشر السكري لرقائق الذرة أقل من الذرة الحلوة. والسبب agas‏ إلى 
أن كميات كبيرة من الدهون ب2 الغذاء تميل إلى خفض معدل الإفراغ المعدي ومن ثم خفض 
معدل هضم هذه الأغذية. بالإضافة إلى أن الدهون المشبعة 2 هذه الأغذية يقال من كونها 
صحية ويساهم 2 زيادة خطورة الإصابة بأمراض القلب بشكل كبير. 

gla‏ آردنا عمل موازنة ما بين il gall‏ الصحية لغذاء مرتفع القشر السكري ولكنه قليل الدهن 
fis)‏ البطاطس الهروسة) . 2 مقابل غذاء مرتفع 4 الدهون المشبعة ولكنه منخفض المؤشر 
السكري (مثل بعض أنواع البسكويت)ء قنحن سوف نصوت لصالح البطاطس. ومرة ثانيةء 
المؤشر السكري لا يعني آبدا أنه الجوهر المحدد للأغذية التي تختارها لوجبتك. وعلیه. فمن 
الأهمية بمكان أن تبني إختارك لغذائك على مجمل ال محتوى التغذوي للغذای بما ‏ ذلك 
الألياف. والدهون, والملح. 

نقطة آخری مهمة يجب التأكيد عليها هنا: لیس كل الأغذية عالية الدهون غير صحية. 
فالأغذية المحتوية على الدهون المفيدة للقلب کالافوکادی والکسرات. والبقولیات كلها 
أغذية ممتازة. والأغذية التي تحتوي على الدهون الشبعة. حتى وان كانت منخقضة المؤشر 
السكري, مثل منتجات الألبان كاملة الدسم. ASH‏ والبسكويتات: هي جميعًا غير صحية. 
وعليك تناولهم 2 المناسبات الخاصة. 

لماذ العديد من الأغذية عالية الألياف هي منخفضة المؤشر السكري؟ 

الألياف الغذائية ليست مركب كيميائي واحد؛ فهي بالأحرىء تتركب من العديد من أنواع 
مختلفة من الجزيكات. وكما شرحناه 2 الفصل ۲ («أنظر تأثير LU‏ على المؤشر 
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السكري». ص £4(« فالالیاف یمکن أن تنقسم إلى نوعین القابلة للنویان وغیر القابلة 
للذويان. SLI‏ القابلة للذوبان هي غالبًا لزجة ف الحالیل (ثخينة وتشبه الجیلی) وتظل 
لزوجتها حتی عندما تصل إلى الأمعاء الدقيقة. فهي تبطء الهضم. جاعلة عملية هضم 
الغذاء صعبة على الانزیمات. ونتيجة لذلكء فإن الأغذية المحتوية على كمية آکبر من الألياف 
القابلة للذویان مثل التفاح. الشوفان. والبقول. هي أغذية منخفضة المؤشر السكري. و2 
المقابلء الألياف غير القابلة للذوبان ليست لزجة ولا تبطء عملية الهضم. خصوصًا إذا كانت 
مطحونة طحتا تاعمًا. وهذا هو السيب 3 کون الخبز الأسمر والخبز الأبيض لهما المؤشر 
السكري نفسهء وهو أيضا السبب B‏ کون المعكرونة والأرز البني Lag!‏ نفس المؤشر السكري 
لنظيرهما الأبیض. 

أتا تواق للطبخء وغالیا ما أصنع لنفسي الخبن البانكيكه الكعك الحلی اليسكويتات, 
والمخبوزات الأأخرى. فأي نوع من الدقیق, لو وجد» هو منخفض المؤشر السكري؟ 

ييدو أن دقيق الحمص منخفض المؤشر السكري. ماذا عن دقيق الصويا؟ 

أظن أن دقيق القمح الكامل ربما ثيس بأفضل من الدقيق الأبيض. إحتجاجًا بالنتائج 
على الخبز ال معروض 2 الأسواق. 

حتي اليوم لا توجد قيم للمؤشر السكري GAM‏ الناعم؛ سواء كان ذلك الدقيق من القمح» أو 
الصوياء أو أي حبوب أخرى. هذا لأن المؤشر السكري للغذاء يجب أن يتم تقديره فسيولوجيًا 
(علی أشخاص حقيقيين). وإلى الآن لم نعثر على متطوعين راغبين 2 تناول ۵۰ غم من 
الدقيق على ۲ فترات. ومع ذلك, فالذي نعرفه هو أن متتجات المخابز مثل الکمك, والكيك. 
والدونات والمعجنات الصنوعة من الدقيق الناعم جداء سواء كان أبيض أو من القمح الکامل. 
يتم هضمها وأمتصاصها بشكل سريع. 

ومع مخبوزاتك الشخصية:؛ حاول أن تزيد الألياف القابلة للذوبان باستبدال جزئیا الدقيق 
بنخالة الشوفان. أو نخالة الأرزء أو الشوفان. كما يمكنك آیضا زيادة حجم مخبوزاتك 
بإضافة الفواكه الجفقة. أو الکسرات. أو الموسليء أو النخالة, أو التخالة غير العالجة. 
الوصفات المذكورة 4 الجزء الرابع من هذا الكتاب تشمل مجموعة متنوعة من الخبوزات 
منخفضة ومتوسطة المؤشر السكري. 

بینما يمكنك الحصول على فوائد تناول الأغذية منخفضة المؤشر السكري عند كل وجبة, الا 
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أنه لا يجب عليك تجتب کل الأغذية عالية المؤشر السکري. وبدمج الخیوزات عالية المؤشر 
السكري مع الأغذية البروتينية والفشویات منخفضة المؤشر السكريء مثل القواکه» والعدید 
من الخضروات. أو البقولیات. فان قيمة المؤشر السكري الكلية ستصبح متوسطة, 

هل ستشمل البطاقات الغذائية على قيم المؤشر السكري؟ 

يهتم مصنمو الغذاء بشكل كبير بقياس المؤشر السكري لنتجاتهم. و الحقيقة بعض 
النتجات تم إختبارها لأغراض البحث العلمي فقط ونتيجة لذلك فهذه البیانات محجمة. 
واليعض الآخر سوف يدرج الآن قيم المؤشر السكري 2 اليطاقات الغذائية. وكما أن العديد 
والعديد من الأبحاث تسلط الضوء على فوائد الأغذية منخفضة المؤشر السكريء فإن 
المستهلكين وإخصائي التغذية یطالبون بالمثل من الشركات ومنظمات مرض السكري ببيانات 
للمؤشر السكري. رمز المؤشر السكري علامة تجارية لجامعة سدني 2 أستراليا ودول آخری 
(تشمل الولايات التحدة). وهو ميادرة لصحة المجتمع التي تزود المستهلكين بدليل موثوق 
لخيارات غذائية أكثر صحة باستخدام فوائد المؤشر السكري والمرجع التفنوي التعارف 
عليه عالميًا. ويشير رمز المؤشر السكري على غلاف الأغذية إلى أن تلك الأغذية تم اختبار 
مؤشرها السكري بشكل ملائم (على أشخاص حقيقيين وليس .3 إنبوية إختبار) ويضيف 
أيضًا مساهمة إيجابية للقيمة الغذائية. ولمزيد من المعلومات عن البرنامج يمكن الحصول 
عليه من -www.gisymbol.com‏ 

عندما لا آجد معلومات عن المؤشر السكري لمنتج غذائي» هل يمكنتي أن أقدر الوشر 
السكري لذ لك الغذاء من خلال مکوناته أو بالنظر إلى بطاقته الغذائية؟ 

الحقائق الغذائية الوجودة على غلاف الغذاء ستخيرك عن محتواه من النشویات. ولکن 
لا تشير إلى المؤشر السكري لذلك الغذاء. فإذا كان الفذاء يحتوي على الأقل ۱۰ غرام من 
النشویات للحصة الواحدة. فانه من المؤكد أن له على الأقل بعض التأثیرات 3 ترکیز جلوکوز 
الدم ‏ ولكن لا توجد وسيلة لمرفة فیما لو أن هذا التأثير قلیل أو کثیر. وبا ثل لا يمكنك تقدیر 
المؤشر السكري لطعاح ما بمجرد النظر إلى قائمة مکوناته, لأنها لن تخبرك بالحالة النهائية 
انشویات ذلك الطعام التي ‏ النهاية تقدر قيمة المؤشر السكري. 

وقد یقال. یمکننا عمل بعض التعميم حول المؤشر السكري لأنواع مختلفة من الأغذية تعرفها 
عند إختيار أغذية لم يتم إختبار موشرها السكري. فعلى سبيل JEM‏ بعض المؤشر السكري 
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الأقل هو للیقولیات. ومعظم متتجات العکرونة والنودل تمیل إلى أن تکون ذات مؤشر سكري 
منخفض (هي حقيقة قد تدهش العدید ‏ لکن مرة آخری. تخضع للطريقة التي تعد بها 
هذه النتجات) . معظم الفواکه هي منخفضة المؤشر السكري, بالثل تکون الأغذية من 
منتجات الالبان الغنية بالنشویات مثل الحلیب. والزيادي. والبوظة والبودینغ والکاسترد. 
وعلی الثقیض, فمعظم الخبز, ومنتجات الخایز. والأرزء وحبوب الاقطار هي عالية المؤشر 
السكري, بالرغم من أن تلك التي تکون معالجة أقل هي أَقل ‏ المؤشر السكري. وکما ذکرنا 
آنقاء فإن قيمة المؤشر السكري للأغذية الغنية بالبروتین- كالجبنء واللحم. والبیض, ولحوم 
الدواجن ‏ غير قابلة للقیاس, لأن هذه ASEM‏ تحتوي على القلیل من النشویات إن وجد. 
والحقيقة نقسها تقطیق على سلطة الخضروات. وأعظم قائمة شاملة لقیم الوشر السكري 
متوفرة الآن تظهر 2 الجداول 2 الجزء الخامس. 

هل يجب علي .2 کل یوم حساب المؤشرالسكري؟ 

لاء .2 بعض كتبنا الحديثةء Lin ral‏ قواتم طعام لعینات وحسبنا المؤشر السكري المقدّر بذ 
الیوم. وقد تحققنا من أن هذا الأمر غير ضروري وحتی أنه pal‏ مٌضال. حسب فهمنا من 
تطور المؤشر السكري. وحسب ما سمعنا من el pall‏ وما تحدثتا به مع العملاء. فالقشر 
السكري لغذاء ما یمکن أن یتفیر طبقّا لطريقة العالجة والطهي, لذا لا نعتقد أنه من المکن 
حساب المؤشر السكري بدقة للوصفات الغذاقية أو التتبق بالقشر السكري لقوائم الطعام 
aga‏ کامل. هذا هو السبب 2 كوننا نقضل الآن 2 معظم الحالات أن نصف الأغذية بیساطة 
کمنخنضة. أو متوسطة. أو عالية المؤشرالسكري. وقد وجدنا أيضًا أن العدید من الناس 
الذین یختارون آغذية منخفضة المؤشر السكري بدل الأغذية عالية المؤشر السكري B‏ کل 
وجیاتهم اليومية والوجیات البينية قد یقللون المؤشر السكري ASH‏ لوجیاتهم. ویحصلون 
على أفضل تحکم لجلوکوز الدم. وفقد الوزن (لمزيد من التصائح حول |ستبدال الأغذية 
المنخفضة المؤشر السكري بدل الأغذية عالية المؤشر السكريء آنظر «هذا بذاك» على 
الصفحة ١٠١4‏ © الفصل5). 

أسئلة وأجوبة حول السكر والنشا 

هل هناك إختلاف بين السكر الذي يتكون طبيعيًا والسكر المكرر؟ 


we‏ .م 


السكاكر التي تتكون طبيعيا هي تلك الموجودة 2 الحليب ومنتجات الأليان الأخرى و2 


۱۸۸ 


الجديد فق ثورة الجلوكوز 


الفواكه والخضروات. وتشمل عصاگرهم. والسكر الکرر يعني السكر المضاف: سكر BASU‏ 
والعسل. وشراب سكر القیقب. وشراب الذرة. وكلا المصدرين يحتويان على كميات متباینة 
من السکروز, والجلوكوزء والفرکتوز. واللاكتوز. ويفرق بعض التغذويين بين هذين المصدرين 
بإعتبار أن السكاكر الطبيعية هي عادة مصحوية بالمغذيات مثل فيتامين ج. 

معدل الهضم والإمتصاص للسكاكر المتكونة طبيعيًا لا يختلف .2 المتوسط عن ذلك الذي 
لاسکر المكرر. ومع ذلكء يوجد تباين واسع بداخل المجموعات الغذائيةء إعتمادًا على الغذاء. 
فالمؤشر السكري للفواكه یختلف. فهو من ۲۵ للقريب فروت إلى ۷۱ للبطيخ الأحمر. وبالمثل: 
ما بين الأغذية المحتوية على السكر المكررء بعضها منخفض المؤشر السكريء والبعض عالي 
المؤشر السكري. فالمؤشر السكري للزبادي المحلى قليل الدسم هو فقط ۲۱ إلى ۰۲۸ بينما 
شوكولاتة الملكي واي ( المارس .۶ كندة) لها مؤشر سكري ۱۲ JÍ)‏ من الخبز). 

كاذا لا یزال التغذويون يتصحون بالأغذية النشوية على الأغذية السكرية؟ 

للسكر صورة ذهنية منحدرة 4 الأغلب من البحوث على القوارض التي أستعملت كميات 
غير واقعية من السكر النقي. كما أنه أيضًا يبدو کمصدر للسعرات الخاوية (طاقة بدون 
فيتامينات أو معادن) وطاقة مركزة. ولكن الكثير من الإنتقادات لا تستند على نتائج بحثية 
فعلیة. 

معظم الأغذية النشوية لها نفس الطاقة المكثفة كما للأغذية السكرية ( آنظر «الطاقة المكثفة 
مفتاح الأشياء للتعرف». صفحة 94) , فحتی الشروب الغازي له نفس الحتوی من السعرات 
لكل غرام كما للتقاحة. والأغذية النشوية. متل الحبوب الکاملة. یمکن أن تکون مصادر 
ممتازة للفیتامینات والأملاح والالیاف. لکن بعض النشا النقي والنشا العدل الضاف 
إلى الأغذية هو سعرات خاوية. لذا حقيقة لا یوجد إختلاف کبیر بين السکر والتشاء من 
ناحية الاصطلاح التغذوي أو 3 إصطلاح المؤشر السکري. وننصح باستعمال السکر حسب 
مصاحتک باضافته إلى الأطعمة القذية (مثل السکر البني مع الشوفان, أو العسل مع الشاي, 
أو المربي على الخبز) لجعل هذه الأطعمة مستساغة آکثر. 

أستلة وأجوبة حول المؤشر السكري لوجيات مختلطة وحجم paranti‏ وأسطورة تقیید 
الحمية 


هل يمكنك إستخدام المؤشر السكري للتنبؤ بتأثیر وجبة محتوية على خليط من الأغذية 


۱۸۹ 


ذات aud‏ مؤشر سكري مختلف جدا؟ 

نعم. یمکن للمؤشر السكري التنبؤ بتأثیر خلیط من الوجپات الختلفة تحتوي على أغذية 
لها قيم مؤشر سكري مختلف. 2 دراسة آساسية نشرت 2 یولیه ۲۰۰۰ 2 إصدار للمجلة 
الامريكية للتفذية السريرية. وجدنا أن المؤشر السكري قابل للتنيؤ سواء تناول الناس حصة 
واحدة من طعام واحد. أو ding‏ عادية (آنظر أيضًا «هل یمکن تطبیق المؤشر السكري على 
الوجیات التي تتناولها کل یوم؟» 3 الصفحات ۲۹-۲۸). 

ماهو حجم الحصة الذي يتسب إليه المؤشر السكري لغذاء ما؟ على سبیل المثال؛ المؤشر 
السكري للموز 41: هل هذا Jalas‏ موزة واحدة ‏ وان كان كذلكه هل هو وزة كبيرة أم 
صغيرة؟ 

المؤشر السكري لغذاء ما لا يعزى إلى كمية معيتة من الغذاء؛ وعوضًا عن ذلك» هو مقياس 
يعكس نوعية النشويات لذلك الغذاء . خصوصاء مقدرته على رفع مستوى جلوكوز الدمء دون 
إعتبار لحجم الحصة لذلك الغذاء. وعلى ذلك فمثالك هذا يعني أن OY‏ هو المؤشر السكري 
للموزة الواحدة صغيرة أو كبيرة. والحمولة السكرية (GL)‏ تضع 3 الحسیان كلا من كمية 
ونوعية النشويات ( أنظر الصفحات 4١-14١٠‏ ). 

الرافضون لطريقة منخفض المؤشر السكري يقولون أن الوجيات متخفضة المؤشر 
السكري هي محصورة che‏ وهذا Jama‏ الأغذية التي يمكن تناولها محصورة 2 نطاق 
ضيق. هل هذا صحيح؟ 

أنها بالقعل خرافة ذلك أن الوجيات منخفضة المؤشر السكري هي محصورة 4 نطاق ضيق 
من الأغذية. وبالفعل. فمعظم الأشخاص الذين يتبعون طريقة منخفض المؤشر السكري 
يصرحون بالضيط بعكس ذلك: على عكس العديد من الحميات الغذائية الأخرىء المؤشر 
السكري وسّع بالفعل مجال الأغذية التي يتتاولونهاء لإنهم أصبحوا متشجعين محاولة تناول 
أغذية أخرى لم يعتادوا على تناولها من قبل ( على سبيل المثال: دال الهندي. اثنودل الآسيوي, 
شوربة العدس). إضافة إلى ذلك. يقولون أخيرًا قد ga‏ عنهم وأصيح مسموح لهم بتناول 
الأغذية المحتوية على السكرء مثل المريى والبوظة. 

والإعتقاد بأن كل الأغذية منخفضة المؤشر السكري هي عالية الألياف وليست مستساغة هذا 
أيضًا خرافة. فالنخالة والحمص قد لا تكون من الأغذية المفضلة لكل شخصء ولكن العديد 


۱۹۰ 


الجدید فب ثورة الجلوكوز 


من الناس يستمتعون بتقاول العکرونة. والشوفانء والحبوب الكاملةء واليقوليات, ومجموعة 
متتوعة من القواكه والخضروات. ولأطباق شهية لوجبات منخفضة المؤشر السكريء أنظر 

الجزء الرابع من هذا الكتاب. 
لست قادرا على إيجاد مرجع لعد المؤشر السكري الذي يجب أن يخصص لشخص 2 
وجبته. هل توجد fie tales‏ «طرح الوزن أو الضرب بالعمر أو التقسيم على مستوى 
Sedo Lint!‏ 

الاجابة ببساطة هي لاء لا توجد معادلة. أنت لست بحاچة لحساب المؤشر السكري کل يوم. 
.2 الحقيقة. لا توجد أي حسایات على الإطلاق مثل ما يجري للسعرات الحرارية. الااسلوب 
الأساس لإتياع طريقة المؤشر السكري النخقض هو «هذا لذاك» ‏ مبادلة الأغذية عالية 
المؤشر السكري بالأغذية منخفضة الوّشر السكري 3 وجبتك. وهذا قد يعني تناول عصيدة 
الشوفان عند الإقطار بدلا من تناول حیوب الافطار الباردة عالية المؤشر السكري, والخبز 
متخفض ال مؤشر السكري بدلاً من الخبز العادي الأبيض أو الأسمرء وعصير التفاح بدلا من 
المشروب الغازي. وهكذاء كل ما عليك ضله هو التعرف على النشويات عالية المؤشر السكري 
4 وجبتك الحالية وتغييرها ببعض النشويات منخفضة المؤشر السكري. وقد وجدنا أن 
العديد من الأشخاص الذين فعلوا ذلك فقط قد يقللون من المؤشر السكري الكلى لوجباتهم. 
ويحصلون على تحكم لجلوكوز الدم بشكل أفضلء وفقد للوزن. 
هل حتاج لتناول أغذية منخفضة المؤشر السكري 3 كل وجبة لأحصل على فوائد الحمية 
منخفضة المؤشر السكري؟ 
ليس بالضرورة. ومن الأخبار السارة: أن تأثير الغذاء منخفض المؤشر السكري يبقى للوجبة 
التالية. مخفضًا التأثير السكري للأغذية عالية المؤشر السكري. وهذا ينطبق على الافطار 
التتاول بعد عشاء منخقض المؤشر السكري 3 الليلة السابقة. وهذا ینطبق أيضًا على 
الغداء التناول بعد إفطار منخفض المؤشر السكري. هذا التأثير المفيد غير المتوقع للوجبات 
منخفضة المؤشر السكري يدعى تأثر «الوجبة الثانية». ومع ذلك. لا تبالغ 2 هذا كثيراء 
Agency‏ ننصح بأن يكون هدفك تناول غذاء منخفض المؤشر السكري مع كل وجبة. 
wal‏ كنت lacie‏ الحمية منخفضة المؤشر السكري لسنوات لمواجهة الإنخفاض 2 مستوى 
سكر الدم وکنت سعيذا بالنتائج. وأكثر من ذلك مستوى الطاقة وسهولة المحافظة على 


۱۹۱ 


الوزن. وأنا الآن قادمة على | طعام طقلتي بالأغذية الصلية وقد تم نصحي بالبدء بوجیات 
الارز. وأنا قلقة حول | عطاء طفلتي الأرز کأول dgl alab‏ خصوصًاء وأنا (ومعظم عائلتي) 
مرکزین بشکل كبير على تناول الأغذية منخفضة الوّشر السکري. فما هي الارشادات 
الحديثة حول الوشر السكري للرضع وال طقال 2 المراحل المبكرة؟ 

4 الفصل الحادي عشر. الأطفال والمؤشر السكري, يُظهر وجهة نظرنا وتوصیاتنا Lad‏ يتعلق 
بالأطفال والمؤشر السكري. وینصح الدکتور هیثر جلبیرتسون. آخصائي التفذية والمثقف 
مع خبرة العدید من السنوات 3 الاشراف على آطفال مصابين بالسكري, وأحد الکتاب 
الشارکین لكتابناء الجدید B‏ ثورة الجلوکوز الموجه لأطفال أصحاءء ob‏ إعطاء الرضع 
المصابون بهيوط سكر الدم وجبات الأرز لا تسیب أي مشكلة. وأنصح عمومًا بخلط الأرز 
بحليب الثدي المعصور لتغيير تأثير المؤشر السكري. ووجيات الأرز هي غذاء تمهيدي مهم 
للأطفال الرضع. حيت أنه مدعم بالحديد. والأطفال بحاجة إلى مأخوذ إضاك من الحديد 
عند الشهر السادس من العمر لمقابلة إحتياجاتهم. والمفتاح الأساس للسيطرة على هبوط 
سكر الدم لدى الرضع هو التأكد من أن الطفل يحصل على نشويات بشكل منتظم خلال 
اليوم (إطعام متكرر من الوجبات والوجبات البينية) وتجنب الفترات الطويلة من الصيام. 
ويجب تجنب الأغذية المضاف الیها السكر أو العالية 2 محتواها السكري (عصائر الفواكه), 
حيث أن هذه الأغذية قد تفاقم من هبوط سکر الدم. 

التعمد 4 تجنب أو تقييد للأغذية المحتوية على النشويات قد يسبب أيضا هبوط 2 مستوى 
سكر الدم لدى الرضع المصابين باضطر ابات هبوط سكر الدم. وعلى الأمهات تشجيع 
أطفالهن على تناول وتدوق مجموعة متنوعة من الفواكه والخضروات (التركيز على Lal‏ 
منخفض المؤشر السكري الح ل كر ا ار ٠‏ ومع نمو الأطفال: 
يمكن للأمهات تقديم منتجات OLN‏ والتي جميعها لها مؤشر سكري متخفضء والخيز 
والحبوب الأخرى. وأي والدة لديها طقل يعاني من إضطرابات هبوط سكر الدمء عليها 
الیحث عن مشورة إخصائي تغذوي خبير من طب الأطفال التغذوي المحلي (أتظر فة 
2 عن كيف تجد آخصائي تفنوي). 

هل توجد خطة للموشر السكري للأم الرضع؟ 

تنصح جونا مکمیللان . برایس. المؤلفة المشاركة لکتابتا الجدید 2 ثورة الحمية منخنضة 


۱۹۲ 


- الجديد قي وة الجلوكوز : 


القشر السكري وكتاب الطبخ 3 ثورة الحمية منخفضة المؤشر السكري؛ وهي نفسها حدیثا 
أم مرضعة تحاول العودة إلى الوضع الصحي الجید. بأن «الحمية منخفضة المؤشر السكري 
مثالية خلال مرحلة الإرضاع من الشدي, حيث هذه المرحلة تتطلب الكثير من الطاقة ونظريًاء 
هذه الطاقة الاضافية تأتي من دهون الجسم التي تكونت خلال فترة الحمل. وبالطيع هذه 
الدهون .2 حقيقتها لا يتم استخدامها LIS‏ ويجب علينا أن نبذل جهود منظمة 2 التخلص 
من هذا الوزن. ولتحقيق ذلكء من الأهمية بمكان أن لا تستخدم حمية منخفضة السعرات أو 
أي نوع من الحميات القاسية». 

«وحيث أن الإرضاع من الثدي يزيد من الشهية (إحدى وسائل الجسم للتأكد من الحصول 
على الطاقة المطلوية لإنتاج الحلیب) , وهذه أخبار سارة. حيث الإستمرار على مثل الحمية 
منخفضة السعرات سيكون أمرًا صعبًا. وهذا ما يجعل طريقة منخفضة المؤشر السكري 
ناجحة Baty‏ فيمكنك تجاهل مجاولة عد السعرات أو حتى حساب حجم الحصة لطعام ما. 
إجعل من الأغذية منخفضة المؤشر السكري الدعامة الاساسية لوجباتك, ويمكنك الوثوق 
بشهيتك وتناول ما تريدينه حتى الإشباع JUS‏ مرحلة الارضاع. وأیضا. قومي بممارسة 
بعض الرياضة ‏ حتى وان كانت مجرد لمشي جارة عربة طفلك. و الحال ستجدین أن وزنك 
بدأ بيطء یتفیر, ولكن حقيقة أعط نفسك على الأقل الستة الشهور الأولى ليعود وزتك إلى 
سايقه كما كان ما قيل الحمل». 


أسئلة وأجوية حول ال مؤشر السكري ومرض السكري: 

هل السكر يسيب مرض السكري؟ 

لا يوجد إتفاق مطلق # أن السکر 2 الأغذية لا يسبب مرض السكري. مرض السكري النوع 
الأول (مرض السكري العتمد على الأنسولين). هو حالة المناعة الذاتية الثارة بواسطة 
عوامل بيئية غير معروفةء Jia‏ الفيروسات. ومرض السكري النوع الثاني (مرض السكري 
غیرالعتمد على الأنسولين) هو مرض وراثي موّکد. لكن العوامل المتعلقة بنمط الحياةء مثل 
ald‏ ممارسة الرياضة وزيادة الوزن» تزيد من خطورة تطور هذا النوع. © الماضيء عندما 
كانت المعالجة الغذائية تشمل التجنب الشديد للسكرء كان العديد من الناس يعتقدون خطأ 
أن السكر بحال من الأحوال متورط 2 كونه سبب لمرض السكري. والأغذية عالية المؤشر 


۱۹۳ 


السكري هي التورطة ‏ ذلك. 3 حين أن السکر هو خارج هذه الورطة. فالأبحاث من چامعة 
هافرد أظهرت أن الأغذية عالية المؤشر السكري تزید خطورة تطور كلا من مرض السكري 
النوع ۲ وأمراض القلب. 

لادا الأشخاص المصايون بالسكري مسموح لهم الآن تناول يعض السکر 2 وجباتهم؟ 
لفترة طويلة, كان الأشخاص المصابون بالسكري ينصحون بتجنب تناول السكر LIS‏ هذا 
بسیب أن خيراء الرعاية الصحية لقنوا أن السكاكر البسيطة هي لوحدها مسؤولة عن إرتفاع 
مستوى جلوكوز الدم. لكن الأبحاث أثبتت أن الأشخاص المصابين بالسكري يمكنهم تناول 
كمية من السكر مساوية للكمية التي يتناولها الشخص العادي بدون المخاطرة بالسيطرة على 
السكري. 

ومع ذلك؛ من الأهمية تذكر أن السعرات الخاوية ‏ یا مصدرهاء سواء السكرء أو النشاء 
أو الدهون ‏ فإنها لا تجعل الجسم يعمل بصورة مثالية. العبارة غير المثيرة للإهتمام الآن 
«الاعتدال ‏ كل الأشياء» أثيتت مع مرور الوقت الأسباب الواضحة. وننصحك بتناول كمية 
من السكر بما لا يزيد عن £٠١‏ من السعرات اليومية (والتي تترجم إلى حوالي Y‏ ملاعق 
طعام من السکر للمرأة وحوالي É‏ ونصف ملاعق plab‏ من السكر للرجل). مع الأخذ بعين 
الإعتبار أن هذه الكمية لا تعود فقط إلى السكر المضاف إلى القهوة أو حبوب الافطار بل 
أيضًا إلى السكر الموجود 2 الأغذية التي تتناولها كالمشروبات الغازية. الكيك» والبسکویتات. 
والبوظة. gals ily‏ وغيرها. 

هل قيم المؤشرالسكري المتحصل عليها من خلال الإختبارات على أشخاص أصحاء من 
الممكن تطبيقها على أشخاص مصابين بالسكري؟ 

نعم. فالعدید من الدراسات أظهرت علاقة وطيدة بين القيم المتحصل عليها من أشخاص 
أصحاء وأشخاص مصابين بالسكري ( النوع ۱ والتوع ؟). ويطبيعة الحالء إختبارات المؤشر 
السكري تأخذ بعين الإعتبار الاختلافات 2 تحمل الجلوكوز بين الأشخاص. فالأغذية عالية 
المؤشر السكري تظل تلك الأغذية التي تهضم بسرعة. وكذلك الأغذية منخفضة المؤشر 
السكري تظل تلك الأغذية التي تهضم ببطء. بعض الأشخاص المصابين بالسكري لديهم 
شلل معدي gastroparesis‏ وهو إضطراب من حيث أن الإفراغ المعدي يكون بطيء. وعادة 
الأشخاص المصابون بالسكري يتم التأكد من عدم إصابتهم بهذا الإضطراب قبل إجراء 
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اختبار المؤشر السكري. وتصنيف الأغذية حسب المؤشر السكري لمرضى السكري يظل 
بعض الخضروات غيرالورقية: مثل القرع العسليء يبدو أن لها مؤشر سكري عائي. هل 
هذا يعني أن الأشخاص المصابين بالسكري لا يجب عليهم تناوله؟ 

بالتأكيد ليس كذلك. على خلاف البطاطس وبعض منتجات الحبوب. هذه الخضروات 
منخفضة جدا 2 محتواها النشوي. ولذا رغم أن مؤشرها السكري عالي. إلا أن حمولتها 
السكرية منخفضة (المؤشر السكري × النشويات 2 وحدة التقديم مقسومًا على .)٠٠١‏ 
والخضروات الأخرى منخفضة المحتوى النشوي الشابهة للقرع العسلي‌هي الجزر: القرنبیط. 
الطماطمء البصل. وخضروات السلطة الخضراءء التي تحتوي فقط على كميات صغيرة 
من النشويات لكنها غنية بالفذیات الدقيقة. ويجب إعتبارها الأغذية المتاحة لكل شخص. 
فتناولها حتى ترضي رغبتك دون تقيد. 

إذا كان إضافة الدهون والبروتين يؤدي إلى خفض الإستجابة السكرية؛ هل يجب عليك 
تأييد الحميات عالية البروتين أو عالية الدهون لمرضى السكري؟ 

لاء لأن الحميات العالية جدًا 2 الدهون أو البروتين لها علاقة بمقاومة الأنسولین. والذي هو 
بوضوح يعد مشكلة بالنسبة لمرضى السكري. وهذا يعني أن الإستهلاك للنشويات المصحوية 
بالبروتين والدهون سوف تؤدي على المدى البعيد إلى زيادة كبيرة 2 مستوى جلوكوز وآنسولین 
الدم وهذا يسبب خلل ب السيطرة الكلية على جلوکوز الدم. والزيادة الأكثر إعتدالاً ‏ تناول 
البروتين والدهون (خصوصًا الدهون غير المشيعة الأحادية) قد تكون مناسبة من الوجهة 
التغذويةء ولكن لا توجد بحوث كافية تم إجراؤها لتأكيد ذلك. 

هل على الشخص المصاب بالسكري تخفيض جرعة الا تسولین إذا اختار الآغذية منخفضة 
المؤشر السكري؟ 

أظهرت معظم الدراسات أنه لا حاجة لتخفيض جرعة الأنسولين بشكل كبير عند تناول 
الوجبة منخفضة المؤشر السكري. وهذا ريما بسبب أن جرعة الأنسولين هي مفروضة ليس 
فقط بالنشويات 2 الوجبة بل بالبروتين والدهون أيضا. القليل من الدراسات الأولية على 
آشخاص يستخدمون مضخة الأنسولين إقترحت أن بإمكانهم تخفيض جرعات الأنسولين مع 
الابقاء على نفس مستوى جلوكوز الدم» لكن المزيد من الأبحاث مطلوية لتأكيد ذلك. 


۱۹۵ 


آتا مصاب بالسكري النوع ۲. كيف يمكنني إطعام عائلة كبيرة أغذية إقتصادية منخفضة 
المؤشر السكري ویدون مضايقة؟ 

قد يكون من الصعب إطعام عائلة كبيرة بميزانية محدودة. لکن تناول آغذية منخفضة 
المؤشر السكري يعني الرجوع إلى الخلف بتناول أغذية غير مكلفةء Alag‏ وصحية التي 
كان أبائك وأجدادك يستمتعون بتناولها: لقائف الشوفان التقليدية 4 عصيدة الشوفان عند 
الاخطار؛ البقول fie‏ الفاصولياء والحمص, والعدس (وجمیعها متوفرة جافة أو معلبة سريعة 
الاعداد). الحبوب الكاملة مثل الشعيرء والکثیر من القواکه والخضروات الطازجة. والتي 
بطبیعتها لها مؤشر سكري متخفض. 

بعض هذه الأغذية قد تتطلب القلیل من الوقت لتجهیزها أكثر مما تتطلبه الأغذية adle‏ 
المؤشر السكري الجاهزة. والعالجة. والغلقة والياهضة الثمنء ولکنها ستوفر المال ونجني 
منها فوائد صحية لا حصر lg!‏ والعدید من هذه الأغذية ستيقيك وعائلتك مفعم بالتشاط 
والحيوية طوال الیوم. قفي جداول الوّشر السكري 2 الجزء الخامسء ستجد العدید من 
الأغذية متخفضة المؤشر السكري وإختيارك منها سوف لن يعرضك للإفلاس. واخصائي 
التفذية أو المثقف لرضی السكري لدیهما آیضا العدید من الأفكار لوجبات منخفضة المؤشر 
السكري ومنخقضة التكلفة التي یمکن لجمیع العائلة الاستمتاع Ags‏ 


أسئلة وأجوية حول الوشر السكري وجلوکوزا لدم وعملیات الإستقلاب الأخرى 

آعرف أن الأغذية متخفضة الوشر السكري تساعد 2 ابقاء جلوکوز الدم عند مستوی 
منخفض. فما هو الخطأ 2 إرتفاع مستوی جلوکوز الدم؟ 

یشکل مستوی جلوکوز الدم المرتفع تهديدًا على صحتك. ‏ الحقيقة, خلال الفترة التي تسبق 
التحقق من إرتفاع مستوی جلوکوز الدم وقیل تشخیص مرض السكري لدی الأشخاص, فان 
الإرتفاع التوسط 4 مستوی جلوکوز pull‏ یمکن أن يسبب تلف ذ القلب والجهاز الدوري, 
بسبیا زيادة الخطورة للتعرض للذبحة الصدرية. والسكري النوع ۰۲ وزيادة الوزن. وحتی 
آنواع معينة من السرطان. 

ومع الوقت. تصبح تأثیرات إرتفاع مستوی جلوکوز الدم ملحوظة أكثر. فا لشاکل التي تحدث 
4 الجلد. قد تقود إلى العدوی البكتيريةء والعدوی الفطرية., والحکة. وقد یحدث ضرر 
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للاأعصاب. مسيبا فقد! للإحساس. وقشعريرة. ووخز, وشدة الإنمعالء والشعور بالحرقان. 
وقد يوجد أيضًا فقد لوظيفة العصب ولذلك یحصل خلل لیعض العملیات مثل عملية الهضم. 
وتضییق مجري الأوعية الدموية الكبيرة سیبطء تدفق الدم مسبیٌا آمراض القلب. السکتة 
الدماغية. وتلف بالدورة الدموية. التي تقود إلى عملية البتر. وقد تتضرر أيضًا الأوعية 
الدموية الصغيرة: والتي یمکن أن تسیب مشاکل تشمل تفیش الرژية. والعمی. وأمراض 
الکلی. 

لكل هذه الأسباب. ننصح بتفاول وجبات غنية بأغذية منخقضة المؤشر السكري. وهذه 
الأغذيةء والتي تأمل بطيعة الحال أن تكون cal‏ الآن على وعي تام بهاء تساعد 2 السيطرة 
على مستوى جلوكوز الدم لدى الأشخاص الأصحاء والمصابين بالسكري, وتقوم آیضا بتفادي 
كلا من المشاكل الصحية قصيرة وطويلة الأمد على السواء. 

ما هو تأثیر Balaj‏ البروتينات والدهون 3 إستجاية جلوكوز الدم؟ 

تناول البروتينات والدهون لوحده له تأثير قليل على مستوى جلوكوز الدم. لذا شريحة لحم 
أو قطعة جبنء على سبيل الثال. لن تنتج زيادة 2 جلوكوز الدم. إنها النشويات 2 الغذاء 
ذلك المسؤول الأول عن إرتفاع وإنخفاض الجلوكوز بعد الوجبات. وإضافة دهون أو بروتینات 
للوجبة لن يؤثر 2 طبيعة النشویات. وبالتالي فلن يؤثر 2 قيمة مؤشرها السكري. 

لكن ستؤثر الدهون والبروتينات © إستجابة جلوكوز الدم عندما تؤكل مع النشويات. كلا من 
الدهون والبروتينات تميل إلى أن تسبب تأخير 2 إفراغ العدة» ومن ثم خفض معدل هضم 
وإمتصاص النشويات. لذا الوجبة عالية الدهون قد يكون لها تأتير سكري Jal‏ مقارنة بوجية 
منخفضة الدهونء على الرغم من أنه ليس بالضرورة أن يكون هناك إختلاف 2 المؤشر 
السکري. حتى وان كانتا كلا الوجبتين تحتويان على نفس الكمية من النشويات. 

هل منخفض النشويات يعني بشكل تلقائي منخفض المؤشر السكري؟ 

آبد! على الإطلاق. وهنا نذكر لماذا: متخقض النشويات هوفقط عن الكمية؛ ويعني ببساطة 
أن الغذاء أو الوجبة لا تحتوي الكثير من النشويات. وهو Y‏ يظهر أي شيء عن توعية النشويات 
2 الغذاء أو الوجبة 2 طبقك. فقد تتناول وجبة منخفضة النشويات لكنها قد تكون متوسطة 
أوعالية المؤشر السكري. و المقابلء منخفض المؤشر السكري كل ما هوعن النوعية. 
وسواء كنت تناول متوسط أوعالي النشویات. فإن منخقض المؤشر السكري سيكون له فوائده 


۱۹۷ 


الصحية بشکل کبیر. كما شرحنا ذلك بالتفصیل خلال هذا الکتاب: محفزا التحكم 2 
الوزن. خافضا مستوی جلوکوز وأنسولين الدم طوال الیوم. ومؤديًا إلى زيادة الاحساس 
بالشبع والامتلاء بعد الاکل. ونقترح عليك أن تستفل نوعية النشویات وتجني الزید من 
الفوائد الصحية؛ مث : 

# فیتامین | من الحیوب الکاملة 

# فيتامين ج. البیتا کاروتین. والبوتاسیوم من الفواکه والخضروات 

# فيتامين ب من الموز والحیوب الکاملة 

# حمض البانتوقينء والخارصین,. والحدید. والاغنیسیوم. من الحبوب الكاملة والبقول 
of‏ مضادات الأكسدة والمركبات الكيمونياتية من الأغزية النياتية 


+ الألياف. والتي يتم الحصول عليها من جميع ماسبق ذكره أعلاه والتي لا توجد ك أى 
غذاء حيواني. 

إذا كاتت التشویات ترفع مستوى جلوکوزالدم أليست الحمية منخفضة النشويات تكون 
أفضل؟ 

الصعوبة مع هذا المقترح هو أنه يوجد بالكاد خيط لدلیل علمي على أن المأخوذ المتخفض 
من التشویات يقيد أي شخص. 2 الحقيقة. كما ذكرنا خلال هذا الکتاب. هناك دليل قوي 
يقترح أن الوجيات ذات النشويات المتوسطة إلى العالية هي أفضل للصحة وأيسر للمداومة. 
بعض الوجبات المألوفة هي مبنية على مفهوم تجنب الأغذية القائمة على النشويات ‏ حتى 
الفواكه والخضروات هي مقيدة بينما اللحوم والألبان المثقلة بالدهون المشبعةء والکولیسترول, 
والسعرات تشكل الأساس من الوجبة (تذکر أن ١‏ غرام من الدهون يمد ب ٩‏ سعرات حرارية 
وآن ١‏ غرام من النشويات يعطي E‏ سعرات حرارية). هذه وصفة لمشكلة صحية؛ ووفرة من 
الأبحاث تؤكد على أن الوجبات العالية بالدهون المشيعة هي ضارة بالقلب ويمكن أن تسیب 
السمتة. 

ومع ذلك فالوجية منخفضة التشويات تأتي ب آشکال عدة, والبعض لیس صارمًا كما وصف 
آعلاه. فحمية زون «Zone diet‏ على سبیل اال . تتصح Jalis‏ من النشويات (۶۰ 7 بدلا 
من 00 ) والکثیر من البروتین AY)‏ بدلا من 10 ) لکن تبقي الدهون لیس بأكثر من 
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۰ وتتضمن نصائح حول نوعية النشويات (منخقض مقابل عالي المؤشر السكري) وتوع 
الدهون ( غير المشيعة مقابل المشبعة). وللإبقاء 4 الحدود الموصى بها. العديد من الأغذية 
المعدة والمجهزة يشكل خاص هي 2 الغالب ضرورية. فإذا كنت تستمتع بتناول الغذاء على 
هذه الصورة: فاذا لا يوجد ما یخشی منه حتيقة. لكن مع مرور الوقت قد تجد نفسك تواقا 
للأغذية عالية النشويات fie‏ الخيز والبطاطس. 

وقد دعمت دراسة حديثة من هولندة الوجية القائمة على الزيادة المعتدلة 2 البروتين (من 
۵ إلى ۲۵ ) والخفض المعتدل 2 النشويات (من ۵۵ إلى £0 ). والمأخوذ من الدهون ظل 
كما هو ۳۰ Z‏ من السعرات 2 كلا من المجموعة الضابطة ومجموعة عالية البروتين. وقد 
سمح للمشاركين 2 الدراسة بتناول الكمية من الغذاء كما یرغبون, لكن كان الجميع يحاولون 
فقد الوزن. وبعد نهاية ۱۲ أسيوع من الدراسة. كلا من فقد الوزن وفقد دهون الجسم كان 
آکبر لدی الجموعة عالية البروتین. وقد إقترح الياحثون أن المأخوذ الأعلى من البروتین 
رفع معدل عملية الاستقلاب ورفع آیضا اشباع الشهية. ومن المروف أيضًا أن البروتین 
یحفز إنتاج الحرارة thermogenesis‏ أكثر مما یفعله آي مكون غذائي آخر وهو أيضا أكثر 
المغذيات إشباعًا للشهية. ولا توجد أي معلومات متعلقة بمؤشره السكري 4 أي وجبة. 

wad‏ أنتقد المؤشر السكري بسبب التباين .2 إستجاية جلوكوزالدم بين الأشخاص وكذلك 
مع نفس الشخص من يوم لآخر. فكم هذا التباين التوقع؟ وكم يكون مناسبًا؟ 

عندما نقيس المؤشر السكري لغذاء 2 مجموعة آفراد. ليس كل فرد ينتج نفس المؤشر 
السكري. فمثلاء إذا قمنا بإختبار التفاح (متوسط المؤشر السكري = 8؟)؛ فإن آحد الأفراد 
قد يعطي ۲۰ والآخر .1١‏ هذا تباين بيولوجي طبيعي ويعود ذلك إلى التباين من يوم إلى 
يوم ب تحمل الجلوکوز. حتى مع نفس الفرد. وهذا أحد الأسباب التي دعتنا إلى اختبار 
الغذاء المرجعي ثلاث مرات لكل فرد للحصول على مؤشر معتمد لتحمل الجلوکوز الطبيعي. 
فإذا إختبرنا التفاح ثلاث مرات» سنجد آیضا أن القيمة لكل فرد تحركت لتصبح أقرب 
إلى متوسط النتيجة لكل المجموعة. وخلاصة القول. إن تصنيف الأغذية 2 كونها عالية 
أو متوسطة أو متخفضة المؤشر السكري سيعطي نفس التصنيف اختلف الأفراد LS)‏ هو 
موضح 2 الشكل .)٩‏ 
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شکل 4: ثلاثة آغذية بقیم مؤشر سكري عالي(9) متوسط (A)‏ ومنخقض (m)‏ 
ستتبع نفس الترتیب لمختلف الأفراد. 
هذا التباين الطبيمي 2 إستجابة جلوكوز الدم كان المصدر الأساسي للإنتقادات الموجهة 
للمؤشر السكري. لكنه من المخالف للمنطق إنتقاد المؤشر السكري لهذا السبب. لأن التباين 
ینطبق على كل الطرق التفذوية. سواء كانت طريقة بدائل النشويات» أو طريقة حساب 
النشویات. أو طريقة النشويات المنخفضة. ويمكنك الوثوق بقيمة المؤشر السكري المنشورة 
كتصنيف معتمد للأغذيةء موضحة كيف يستجيب الفرد للأغذية المختلفة 2 معظم الأوقات. 
هل يهم فيما لو تتاوئت التشویات بعد الساعة الخامسة مساء؟ 
لايوجد أي دليل علمي أكيد يدعم فكرة عدم تناول التشويات أو أي غذاء بعد الساعة الخامسة 
أو الثامنة مساء أو أي وقت آخر. الأفراد المصابون بالسكري الذين يتعاطون الأنسولين أو أي 
علاج خافض لجلوكوز الدم؛ بشكل خاص, لا يجب عليهم قطعا حظر تناول النشويات. فإذا 
آردت خفض مأخوذك الكلي للسعرات, فأفضل وسيلة علاوة على تناول سعرات آقل. هي 
تناول نشويات منخفضة المؤشر السكريء والتي تجعلك تشعر بالإمتلاء لفترة Solel‏ وتقلل 
وخزات الجوع. 
لقد تم تشخيصي حديثًا بحساسية ضد الغلوتين celiac‏ بالإضافة رض السكري. ومن 
الصعب چدا أن أجد أغذية منخفضة المؤشر السكري Bag‏ نفس الوقت خالية من القمح. 
فهل لديك أي |قتراحات؟ 
من الاخبار السارة هو أن ایجاد مثل هذه الأغذية لیس بالصعوية التي تعتقدها gh)‏ كما كانت 
2 السابق). فالعدید من آغذية الشرق الاقصی والجتوب الشرقي من آسیا - مثل الدال 
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الجديد فب تورة الجلوکوز 


الهندی, الأرز المحمرء السوشيء والنودل - هي جميعًا منخفضة المؤشر السكري. وشعيرية 
Jogi‏ العدة من الأرز أو فول المتج والأرز منخفضة المؤشر السكري, مثل الأرز البسمتي, 
هي آیضا تناسب إحتياجاتك. وخذ راحتك 2 تناول العدید من الخضروات كما تشاءء بینما 
قم باختیار الفواكه منخفضة المؤشر السکري. وإذا آمکنك تناول منتجات الأليان يدون 
مشاكلء فإذن إغتنم فرصة کونها منخفضة المؤشر السكري. Lal‏ إذا كانت عدم تحمل سکر 
اللاكتوز مشكلة لديك. فجرب الزبادي بالمستنبت النشط والحليب الخالي من اللاكتوز. 
وحتى البوظة يمكنك الإستمتاع بتناولها 2 حالة أخذ Vol‏ قطرات ALB‏ من إنزيم اللاكتاز 
.(lactaidscsy)‏ ويشمل جدول المؤشر السكري 3 الجزء الخامس على قسم لأغذية خالية 
من الغلوتين ( آنظر صفحة 377( 

لقد قرأت أن منتجات الألبان تسیب زيادة إفراز الأنسولين. موّشرها السكري یتراوح ما 
بين ۰-۳۰ لکن موشرها الأنسوئيني هو أعلى بثلاث مرات. 

لا يعرف العلماء تفسیرا لتصرف منتجات الأليان هذا. وتقدیرنا هو أن بروتیتات الحلیب 
تحفز افراز الأنسولين (ویقال آنها مولدة الأنسولين)ء لأنها مقصودة لتحفیز نمو الثدبيات 
الصفيرة. فالأنسولين هو هرمون نمو مصمم لتقل الغذیات إلى داخل الخلايا ‏ ولیس 
فقط الجلوکوز بل أيضًا الحموض الدهنية والحموض الآميتية. القالب المؤسس للأنسجة 
الجديدة. وقد يحتوي الحلیب على تکوین فرید من مجموعة من الحموض الأمينية التي تعمل 
Lee‏ کمحفز لأنسولين أكثر مما قد یقوم به واحد فقط. هذا التفاوت بين الاستجابة للجلوکوز 
والأنسولين لا تنفرد به منتجات الألبان فقط. فقد وجدنا حلويات معينة وبعض المخبوزات 
تقوم بهذا أيضًا. والشوكولاتة قد تحتوي أيضًا حموض أمينية تقوم بتحفیز إفراز الأنسولين. 
ما علاقة المؤشر السكري بالنسية للرياضيين؟ 

تقول الدكتورة Leal‏ ستیقینسون: «يمكن للمؤشر السكري أن يكون أداة نافعة للرياضيين 
لإختيارنوع النشويات الصحيح لتناوله قبل ويعد التمارين الرياضية». فالعدید من الدراسات 
قامت بفحص تأثير الوقود المستخدم من خلال تحمل ممارسة التمارين لفترة طويلة بتفییر 
المؤشر السكري لانشويات المتناولة قبل إجراء التمارين. فقد ذكرت الدراسات أن الوجبة 
منخفضة المؤشر السكري ما قبل التمارين ينتج عنها الإبقاء على تركيز جلوكوز الدم بشكل 
أفضل خلال ممارسة التمارين وإرتفاع معدل حرق الدهون. وهذا إلى حد ما يقلل الإعتماد 
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على مخزون العضلات من النشویات خلال ممارسة الرياضة لفترة آطول ومن الحتمل أن 
يحسن استمرارية الآداء. تقاول الوجية Ale‏ المؤشر السكري قبل التمارین قد ينتج dic‏ 
إرتفاع سريع للجلوكوز .2 بداية التمارين ثم حدوث هبوط 2 سكر الدم خلال الثلاثين 
الدقيقة الأولى من ممارسة الرياضة. ويوجد القليل من المعلومات المتوفرة حول تأثير المؤشر 
السكري للنشويات المتفاولة قبل الرياضة المتقطعة والرياضات ذات العلاقة بالقوى والشد. 
خلال عملية الإنعاش بعد ممارسة الرياضة. يعد تعويض مخزون العضلات من النشويات 
من الأولويات المهمة. فتناول أغذية عالية المؤشر السكري بعد مزاولة الرياضة يزيد من 
تركيز جلوكوز وأنسولين الدم ويساعد 4 تكوين جليكوجين العضلات. ولكن» إذا كان الغرض 
من ممارسة الرياضة هو بهدف فقد الوزن أو أنه ضمن برنامج الرياضة لتخسيس الوزن, 
فإن تناول نشويات منخفضة المؤشر السكري تكون أكثر فائدة لأن تركيز جلوكوز وأنسولين 
الدم المنخفض يساعد 4 حرق الدهون. 


أسئلة وأجوية خاصة لآخصائي التغذية والباحثين الآخرين: 

هل المتطقة ما دون المنحنى تعطي صورة حقيقية لإستجابة جلوكوز الدم؟ وماذا عن شكل 
المنحنى وحجم النتوء Salati‏ 

المنطقة أسفل التحنی (أنظر «إجراءات إختبار المؤشر السكري» صفحة (YY‏ قد لا تكون 
مثالية؛ لكنه يعتقد آنها تعطي أفضل موجز لقیاس إجمالي درجة إرتقاع السکر 2 الدم معبّر 
die‏ بعد الاکل. وي دراسات بحثيةء وجد أن منطقة أسفل النحی لما بعد الوجبة لها علاقة 
وطيدة بقیاسات مثل مقیاس خضاب الدم المجلكن 110416 الرتبط بخطورة الضاعفات. 
و الحقيقة. آثارت دراسات حديثة استفراب حتی الخبراء. لأن النتائج تظهر أن مستوی 
جلوکوز الدم لما بعد الوجبة يؤثر على التحکم الكلي آکثر مما یعمله مستوی جلوکوز الدم 
4 فترة الصیام أو ما قبل الوجپة. ذروة السکر الحادة أيضًا Aaga‏ بل أن هناك علاقة ما 
بين التطقة آسفل النحنی وقمة الاستجابة. فإذا كان آحدها عالي فإن الآخر عالي أيضًا؛ 
وبالعکس, إذا كان آحدها منخفض, فان الآخر منخفض. 

إذا آستمر الاختبار لفترة کافيت لیس من التوقع أن المتطقة أسفل النحنی ستصیح 
متساويةء تماما للأغذية العائية جدا والمنخفضة جدا 2 المؤشر السكري؟ 
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الجديد في ثورة الجلوکبز 


يفترض العديد من الناس أنه إذا كانت كمية النشويات 4 غذائين متساويةء فإن التطقة 
أسفل المنحنى ستكون 2 الأساس متساوية. ومع ذلك» هذا ليس هو الحالء لأن الجسم لا يقوم 
فقط بامتصاص الجلوكوز من الأمعاء إلى مجرى الدم» ولكنه أيضًا يستخلص الجلوكوز من 
الدم. تماما كما يمكن للحديقة الإستفادة من المطر الخفيف بشكل أفضل من المطر النهمر 
بغزارة. فالجسم يمكنه إستقلاب الغذاء المهضوم بیطء أفضل من الغذاء المهضوم بسرعة. 
فالنشویات سريعة التحرر تسیب مجموعة فیضان. ولا يمكن للجسم إستخلاص الجلوكوز 
من الدم بسرعة كافية. تماما كما يحدث عندما يرتقع مستوى منسوب الیاه بعد سيل من 
الأمطارء وهذا ما يفعله مستوى جلوكوز الدم. لكن نفس الكمية من المطر المتساقطة لفترة 
أطول يمكن أن تمتص خلال الأرضء ولن يرتفع منسوب المياه. 

أليست إستجابة الأنسولين أكثر أهمية من قيمة المؤشر السكري؟ 

أليس من الأفضل الحصول على المؤشر الأتسوليني للأغذية فضلاً عن المؤشر السكري؟ 
الحاجة الملحة للأنسولين من قبل الأغذية هي بالفعل مهمة للصحة على المدى البعید. لكن 
ليس بالضرورة أن نتبع ذلك بوجوب الحصول على المؤشر الأنسوليني للأغذية بدلاً من 
المؤشر السكري. وعندما تم اختبار الإثنين معاء فإن المؤشر السكري كان بشكل كبير خير 
مؤشر لاتفيؤ بالمؤشر الأنسولين لغذاء ما (يمعتى أن الغذاء منخفض ال مؤشر السكري له مؤشر 
آنسوليني منخفض, والغذاء عالي المؤشر السكري لديه مؤشر أنسوليني عالي). ومع ذلك. 
توجد بعض الحالات من حيث أن الغذاء الذي له مؤشر سكري منخفض تكون قيمة المؤشر 
الأنسوليني له عالية. وهذا ينطبق على منتجات الألبان وبعض الأغذية المستساغة المكتظة 
بالسعرات. بعض الأغذية fia)‏ اللحومء والأسماك. والبيض) التي لا تحتوي على النشويات: 
بل البروتين والدهون (ومؤشرها السكري أساسًا صفر)ء لا تزال تحفز إرتقاع أنسولين الدم 
وحائيًا لا نعرف كيف نفسر أهمية هذا النوع من الإستجابة على الصحة على المدى البعيد. 
وقد يكون لهذا نتائج حميدة. لأن الإرتفاع 2 الأنسولين ساهم 2 خفض مستوى السكر 2 
الدم. و2 المقابلء قد لا يكون مثاليّاء لأن زيادة الطلب على الأنسولين يساهم 2 إرهاق خلايا 
بيتا المنتجة للأنسولين ومن ثم يؤدي إلى تطور السكري النوع ۲. وحتى يتم إجراء دراسات 
للإجابة على هذه النوع من الأسئلة. فإن المؤشر السكري يظل الأداة التغذوية المثبتة للتنبق 
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بتأثيرات الغذاء على الصحة. 

ادا أستخدم الجلوكوز والخبز الأييض كمرجع غذائي 2 إختبارات المؤشر السكري . اذا 
لا يستخدم فقط الجلوكوز؟ 

2 الماضيء إستخدم بعض العلماء ۵۰ غرام من النشويات للخيز الأبيض كمرجع غذائي, 
لأنه النموذج لما يتناوله الناس فعلاً. وعلى هذا القیاسء حيث المؤشر السكري لاخبز الأبيض 
وضع عند ۰۱۰۰ فان بعض الأغذية ستأخن قيمة للمؤشر السكري أعلى من .٠٠١‏ لأن تأثيرها 
على مستوى جلوكوز الدم سيكون أعلى من الخبز. 

وسبب إستخدام المعياريين بعض الإرياك» ولذا مقياس الجلوكوز = ٠٠١‏ هو الموصى به الآن. 
ومن الممكن إجراء تحويل من مقياس الخيز إلى مقياس الجلوکوز باستخدام المعامل ۷, ٠‏ 
*7١(‏ ۱۰۰). هذا المعامل هو ناتج قسمة قيمة المؤشر السكري للخيز الأبيض وهو ۷۰ على 
مقياس الجلوكوز وهو .٠٠١‏ 

لتجنب الإرياك والتشويش خلال هذا الکتاب. فإن جميع الأغذية تعزى إلى معيار الجلوكوز 
المساوي .٠٠١‏ 
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الجزء oI‏ فء ااتفییر لاله وجبة 

sits ¥ ۱ ۲ ۲‏ هعد المؤشر 1 كزي: 

مرشدك إلى اکل " شاملة كيفيةإرشادت 

منخفض المؤشر دوصفات نباتية وأكثر من مع 

äng |‏ شهية لمساعدتك فى 

لسكري | الاستمتاع بالأغذية منخفضة 
المؤشر السكري. 


الفصل الرابع عشر 
ایجاد النغییر Aim of‏ متخفضة ال مؤّشر السكري 


الوجیات منخفضة المؤشر السكري هي سهلة المارسة - حقيقة تجعلك مستغريًا عند 
مناضلتك للتقيد بالبرامج التفذوية الأخرى. وذلك لأن أساس الاجراء هو بيساطة: استبدال 
الأغذية عالية المؤشر السكري 2 وجبتك بالأغذية منخفضة المؤشر السكري. وهذا قد يعني 
تتاول عصيدة الشوفان عند الإفطار بدلا من الكورن فلیکس, والخبز بالحيوب الكاملة بدلا 
من الخبز الأبيضء أو على سبيل JEM‏ الفواكه مع الزبادي 4 محل البسكويتات. ولكن لجعل 
التعديل على المؤشر السكري لوجبتك أيسر وأسهل؛ حددنا بعض النقاط الأساسية الأخرى 
التي تعتبر حاسمة لممارسة المؤشر السكري عملیا. 


المؤشر السكري يتعلق فقط بالأغذية الختية بالنشويات. 

تحتوي الأغذية التي نتناولها على ثلاثة عناصر غذائية أساسية ‏ البروتینات. النشويات. 
والدهون. بعض LIEN‏ مثل اللحوم والبيضء عالية 2 البروتینات. بينما الخبز يكون عالي 
4 النشویات. والزبدة عالية 2 الدهون. ومن الأهمية تناول أغذية منوعة. بنسب متفاوتة, 
للتزويد بكل العناصر الفذائية الثلاثة ‏ لكن المؤشر السكري ینطبق فقط على الأغذية عالية 
التشويات (وهذا هو السبب 2 تأكيدنا على أن طريقة المؤشر السكري هي فقط عنصر واحد. 
وليست هي المعيار الوحيد لوجية صحية) . وكما شرحنا سابقّاء من المستحيل قياس المؤشر 
السكري لأغذية تحتوي كميات ضئيلة من النشویات. fie‏ اللحوم. والأسماكء والدجاج 
والبیض. والأجبانء والکسرات. والزیوت. والقشدة. والزيدة. ومعظم الخضروات. ولذاء 
هناك چوانب تغذوية آخري يجب وضعها 3 الاعتیار عند اختیار هذه الأغذية. فعلی سبیل 
JÈL‏ كمية ونوع الدهون التي تحتویها الأغذية له آهمیته الکبری. كما هو الحال لكمية 
السعرات فيها. 


المؤشر السكري ئيس مقصودا للاستخدام بمفرده. 
المؤشر السكري لغذاء ما لا يجعل منه حسن أو رديء. فهناك أغذية عالية المؤشر السكريء 
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الجديد فب ثورة الجلوكوز 


مثل البطاطس والخبز. ولكنها لا تزال تقدم مساهمة غذائية نافعة 2 وجبتك. hing‏ 
العديد من الأغذية منخفضة المؤشر السكري. مثل النقانق, الذي يحتوي على كمية عالية 
من الدهون المشبعة ومن أجل ذلك فهو على وجه الخصوص غير صحيًا. والفوائد الصحية 
للأغذية المختلفة عديدة ومتنوعة, ومن المستحسن لك أن تبني إختيارك للغذاء على الحتوی 
التفذوي الكلي للغذاءء واضعًا 2 الإعتبار الدهون الشيعة. والملح, والألياف. والسعرات. 
والمؤشر السكري. 


لا توجد حاجة لتناول فقط أغذية منخفضة المؤشر السكري. 

4 حين أن معظمنا قد يجني فوائد من تناول النشویات منخفضة المؤشر السكري مع كل 
وجبة. الا أن هذا لا يعني أنه لكي نتناول هذه الأغذية يجب علينا إستبعاد كل النشويات 
الأخرى. فعندما نتناول خليط من النشويات عالية ومنخفضة المؤشر السكريء مثل الكون 
فلیکس مع الفراولةء أو الأرز مع الفاصولياء أو البطاطس مع الذرة. فإن المؤشر السكري 
النهائي للوجبة يكون وسطي. ذلك لأن قيم المؤشر السكري العالية للأغذية مثل البطاطس 
يقلل بإدماج نشويات منخفضة المؤشر السكري إلى نفس الوجبة. فعلى سبيل المثالء إذا كانت 
وجبتك الأساسية تحتوي على البطاطس ال مخيوزة (موشر سكري = (YY‏ إذن قم بإختيار 
حلى منخفض المؤشر السكريء مثل الزبادي قليل الدسم بدون سكر مضاف (موشر سكري 
= ۲۰). دعنا نفترض أن نصف كمية النشويات هي من البطاطس والتصف الآخر من 
الزبادي. فقيمة المؤشر السكري للوجية إذن يصيح (۵۰ / × ۷۷) + (۵۰ /ز × EN = (Ys‏ 


ضع ج الإعتبار كلا من المؤشر السكري للغذاء وكمية النشویات التي يحتويها (يعني. حمولته 
السكرية). 

4 بعض الأغذيةء تحتوي حجم الحصة على كمية قليلة جدا من النشويات حيث تكون ضئيلة 
لمؤشرها السكري. هذا الحالة توجد عموما بالنسبة للخضروات مثل الجزر (۶۱) ء والبازلاء 
الخضراء (۰)۶۸ والقرع العسلي (VO)‏ والتي تمد بحوالي " غرام من النشويات لوحدة 
التقديم. كمية صغيرة من المربى (20-47) أو العسل التجاري )1( لهما آیضا تأثير قليل 2 
سكر الدم. ويمكن حساب الحمولة السكرية للغذاء بضرب مؤشره السكري B‏ كمية النشويات 
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التي تحتوي ذلك الفذاء العین لوحدة تقدیم معينة ومن ثم القسمة على ۱۰۰ ( آتظر «المؤشر 
السكري والحمولة السكرية» 2 الصفحة ۶۰ لمزيد من المناقشة للحمولة السکرية). وقد 
آدرجنا آیضا الحمولة السكرية للأغذية 2 الجداول 2 الجزء الخامس؛ ويمكنك إستعراض 
الجدول لتری كيف أن الحمولة السكرية للفذاء تختلف عن مؤشره السكري. 


سبعة توجيهات لأكل منخفض المؤشر السكري 

إختيار أغذية منخفضة المؤشر السكري هي واحدة من معظم الخيارات الغذ اثية المهمة التي 
يمكنك القيام Les‏ بالإضافة إلى معرفة الخيارات الأفضل لنشويات ناقعة منخفضة المؤشر 
السكريء توجيهاتنا الفذاكية السبعة المذكورة أدناه تعطيك برنامج مفصل للأكل من أجل 
العيش. 

۱ تناول puu‏ حصص أو أكثر من الفواكه والخضروات كل يوم. 

". تناول Jad‏ وحبوب منخفضة المؤشر السكري. 

۳. تناول الكثير من البقول. متضمنا فول الصوياء الحمص, والعدس. 

٤‏ تتاول المكسرات بشكل منتظم. 

۵. تناول الأسماك والمأكولات البحرية بصورة أكثر. 

1 تتاول اللحوم الحمراء قليلة الدهون, والدجاجء والبيض. 

۷ تناول منتجات الألبان قليلة الدسم. 

.١‏ تناول سبع حصص أو أكثر من الفواكه والخضروات كل يوم. 

لماذا؟ حتى يكون تناولك عال 2 الألیاف. ومن ثم الإمتلاء. ومنخفض 3 الدهون ( باستثناء 
الزيتون والأفوكادو. اللذان يحتويان على بعض الزيوت النافعة) , وتلعب الفواكه والخضروات 
دوزا آساسیا ISU‏ بطريقة منخفضة المؤشر السكري. إضافة إلى حمايتك ضد الإصابة 
بالأمراض (وتتراوح من ارتقاع ضفط الدم إلى السرطان). وهي غنية بالفذیات التي 
تتوجك بصحة جيدة؛ متل: 

البیتا کاروتین : وهوالولد النباتي لفيتامين of‏ والذي یستخدم لاحفاظ على صحة وسلامة 
الجلد والعیون. والوجبة الغنية بالبیتا كاروتين قد تقال حتی من الأضرار الناتجة من الأشعة 
قوق البنفسجية. فالشمش. والخوخ. والمانجوء والجزر. والقرتبیط. والبطاطا الحلوة هي 
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على وجه الخصوص غنية بالبيتا كاروتين. 


فيتامين ج: مضاد الأكسدة الطبيعي الذواب 4 الماء. مضادات الأكسدة تشبه إلى حد قليل 
حارسك الشخصيء حامية LAS‏ جسمك من الأضرار التي يمكن أن تسيبها الملوثات البيئية 
والتي تحدث أيضًا طبيعيًا نتيجة التقدم 2 العمر. فالجوافة, والفلفل, والبرتقالء والكيوي, 
والشمام هي جمیعا غنية بفيتامين ج. 
الأنثوسيانينات: الصبغات البنفسجية والحمراء الموجودة .4 التوت. والقلفل, والينجر. 
والباذنجان. تعمل آیشا كمضادات تلا کسدة. مقللة من الأضرار الناتجة 4 جدر الخلايا 
نتيجة التقدم .2 العمر. 
كم الكمية؟ لیکن هدفك تناول على الأقل حصتين من الفواكه وخمس حصص من الخضروات 
كل «age‏ ويفضل ثلاثة أو أكثر بألوان مختلفة. والحصة هي عبارة عن قطعة متوسطة الحجم 
من القواکه, نصف كوب من الخضروات الطهية. أو کوب من الخضروات النيئة. 
آي الخضورات هي منخفضة المؤشر السكري؟ معظم الخضروات تحتوي على القليل lio‏ 
من النشویات ای أن يكون لها مؤشر سكري. ولكن اليطاطس هو الإستشاء املحوظط 
حيث أن له مؤشر سكري عالي. فإن كنت من AST‏ البطاطس بكثرةء فحاول إستيد ال بعض 
من ی وجبتك بتلك البدائل منخفضة المؤشر السکري. 
الذرة الحلوة (مؤشر سكري = 4۸-4۱): تحتوي الذرة الحلوة على حمض الفولات. 
والبوتاسیوم. ومضادات الأكسدة فيتامين i‏ وج؛ وألياف غذائية. وقد تضاف الذرة العلية 
أوالمجمدة إلى الشوريةء أو تؤكل مطهية على نار هادكة. مع التوابل والصلصة: آومع السلطة 
أوقد يستمتع بتناولها ببساطة كما هي 4 عرناسها. ولذاق آفضل, قم بشراء الذرة الطازجة 
بكامل قشرتها الخارجية. لأن السكر داخل الحبة يتحول إلى نشاء بمجرد إزالة القشرة. 
وتستخدم الذرة غالبا كأساس للمنتجات الخالية من الغلوتين. ومع ذلك, فالعديد من 
المنتجات المصنعة من الذرة» مثل رقائق الذرة (الکورن فليكس): ووجبات الذرة. وعجينة 
Ball‏ ليس لها مؤشر سكري منخفض. تأكدًا ولا من جدول المؤشر السكري. 
البطاطا الحلوة (مؤشر سكري = 45): مصدر ممتاز للبيتا کاروتین. وفیتامین ج: sii‏ 
الغذائيةء والبطاطا الحلوة هي بدیل رائع للبطاطس. تناولها مطهية على البخار بعد تقشیرها 
أوبدون تقشیر مجرد حك القشرة. آومسلوقة. gh‏ مخبوزة. أو مطهية 2 الیکروویف. آهرسها 
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مع قلیل من زيت بذرة الاستردة أو لفها 2 ورق الالینیوم وأطهها مشویة. وهي آیضا لذيذة 
عند اضافتها إلى الطاجن, أو قليهاء ومع الشورية. والسلطة tay)‏ تحمیرها). 

القلقاس (مؤشر سكري = ۵4). طعام تقليدي يهضم slaw‏ ويؤكل بكثرة 2 جميع جزر 
المحيط الهاديء والقلقاس له alga‏ جاف. وطعم مشابه للبطاطا الحلوةء ويمكن أن يستعمل 
بنفس طريقة البطاطا الحلوة. قبل الطهي. تزال القشرة السميكة ga)‏ ملاحظة ليس 
القفازات المطاطية حيث أن عصيره قد يسبب حساسية لاجلد ) . ثم يقطع على شكل أوتاد 
وقد يطهي على البخار. أو بالسلق. أو بالخبز. 

اليام (مؤشر سكري = ۳۷): تباع 2 أمريكا الشمالية خصوصًا 2 معظم البقالات الآسيوية 
والكاريبية. واليام هو مشابه لليطاطا الحلوة والقلقاس, لكن له نكهة أغلظ. واليام غني 
بالالیاف ومركز بالفذیات. ويمكن أن يؤكل مطهيًا باليخارء و3 الیکروویف. أو مسلوقًاء أو 
مخبورًا بشكل آوتاد. أو محمصًا ومضافا لاسلطة. 

الفواكه: معظم الفواكه لها مؤشر سكري منخفضء وهذا بفضل وجود السكر منخفض المؤشر 
السكر وهو الفراکتوز. والألياق القابلة للذوبان وغير القابلة للذويانء والحموض (التي قد 
Glas‏ الإفراغ المعدي). والفواكه الأخفض 2 المؤشر السكري هي التفاح» والكمثرىء وجميع 
الحمضيات (البرتقال. القريب فروت. اليوسفي) والفواكه ذات النوى (الخوخ, الدراق؛ 
البرقوقء المشمش) ‏ وهذه جميعًا gañ‏ 3 المناخ المعتدل. وعمومّا. كلما كانت الفاكهة أكثر 
حموضة. كلما كانت أخفض 2 المؤشر السكري. 

الفواكه الاستوائية. مثل الأناناسء والشمام. والبطيخ الأحمرء تنح و لأن تكون متوسطة المؤشر 
السكريء لكنها مصادر ممتازة لمضادات الأكسدةء ولها Alger‏ سكرية متنخفضة لتوسط 
الحصة الواحدة. 

ومعظم التوتيات تحوي القليل جد! من النشويات بحيث يصعب تقدير مؤشرها السكري. ومع 
ذلكء تم تقدير المؤشر السكري للفراولة. ووجد أنه منخفض. ولذا يمكنك الإستمتاع بزبدية 
من الفراولة. 

؟. تناول خبز وحبوب منخفضة المؤشر السكري. 

لماذا؟ ما تأثير المؤشر السكري 3 وجبتك لأنواع الخبز والحبوب التي تتناولها؟ الخبز بخليط 
من الحبوب. والعجائن المخمرةء ولفائف الشوفان التقليدية؛ والجريشء وحبوب الشعيرء 
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والعکرونة. والنودل, وأنواع معينة من الأرز هي فقط بعض الأمثلة لاحيوب منخفضة المؤشر 
السكري. الهضم والامتصاص البطيء لهذه الأغذية سيجعلك تشعر بالامتلاء أكثرء ويزود 
أجهزتك بالوقود الستمر بمعدل أكثر إستغلالاً ومنفعةء ويبقي على الشعور بالشبع لفترة 
أطول. 

كم الكمية؟ يحتاج معظم الأفراد على الأقل خمس حصص من الحبوب# كل يوم (والأقراد 
الأكثر نشاطا بحاجة لحصص أكثر)؛ والحصة هي عبارة عن شريحة من الخبز أو نصف 
كوب من الأرز الطبوخ. أو العکرونة. أو النودل. 

الخبز: يشكل الخبز جزء ECS E‏ احداثه لخفض 
المؤشر السكري لوجيتك هو 4 إختيارك خبز منخفض المؤشر السكري. قم بإختيار الخیز 
الحبب الحقيقي. أو الخبز الصنوع من الدقيق قليل الطحن أو الكامل» أو الخيز المخمرء أو 
الخبز المصنوع من دقيق الحمص أو البقوليات الأخرى. وقد تجد مثل هذه المخابز المحترفة 
الصغيرة 2 معظم الأماكن. بعض الخيارات الصحية منخفضة المؤشر السكري هي مسرودة 
أدناه. 

الخبز من الحبوب الكاملة : يحتوي الخبز المصنوع من الحبوب الكاملة على الكثير من 
أجزاء الحبوبء ويحتاج إلى الكثير من المضغ: وعالي R‏ المغذيات. باحتوائه على مستوى عالي 
من الألیاف. والفیتامیتات. وا الأملاح المعدنيةء والاستروجینات النباتية „phytoestrogens‏ 
قم باختیار الخبز الصنوع من الحبوب الکاملة مثل الشعيرء الجاودرء التريتيكيلي triticale‏ 
(هجين من القمح والجاودار), الشوفان, الصویاء الجریش, وأيضا الضاف إليها البذور 
مثل بذور دوار الشمسء أو السمسم. أو الکتان. 

خبز ا لجاودار spumpernickel‏ ويعرف آیضا بخبز حبوب الجاودر, ويحتوي خبز الچاودر 
على ٩۰‏ % حبوب الجاودر الكاملة والجروشة. إنها غليظة ومتماسكة وتباع عادة 3 شکل 
شرائح رقيقة. والسبب الرئیس 4 کون قيمة مؤشره السكري متخفضة هو احتوائه على 
الحبوب الكاملة. 

الخبز المخمر: ينتج الخبز المخمر من التخمير البطيء المتعمد للدقيق بواسطة الخميرة. 
التي تنتج كميات متراكمة من الحموض العضوية. وتعطي هذه الحموض العجينة المخمرة 
المذاق المميز. هذا الخيز منخقض ال مؤشر السكري وذو النكهة المميزة هو خیار شائع للشطائر 
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(تركيبته المتماسكة تحافظ على سلامة الشطيرة) ‏ وهي رائعة لعمل الخبز الحمص, وتعتبر 
agac‏ مقبولة لأولئك الأفراد من العائلة الذين یصرون على تناول الخبز الأييض. ونکهته 
الميزة تتلائم مع كل آنواع الحشوات والاضافات. جاعلة die‏ خيرًا متاسيًا لوجبات الطعام 
والوجیات الخفيمة. ولتقدیمه مع الشوریات. والسلطات. والوجبات الرگيسة. 

خيز القمح الکامل أو الخبز الصنوع من القمح قلیل الطحن: وهذا يعني أن الدقیق تم 
طحنه من حبة القمح الكاملة (جنین البذرة. السویداء, أو حجيرة النشاء والنخالة) وأن 
عملية الطحن تستخدم طريقة لطحن الحبة eday‏ بالحجر بدلاً من الاسطوانات المعدنية 
عالية السرعة مما یتیح توزیع زيوت جنين البذرة بالتساوي. و الواقع لا يتم فقد أي من 
مکونات حبة القمح بهذه العملية, وهذا هو السبب .3 کون هذا النوع من الخبز مصدر غني 
للعدید من فیتامیتات بء الحديد. الخارصین. والألياف الغذائية. 

خيز الفواکه: المؤشر السكري لخبز الفواکه هو منخفض نسبيًا بسیب إستبدال جزء من 
دقیق القمح (موشر سكري عالي) بالفوا که المجففة (موشر سكري منخقض) . وأيضًا وجود 
السکر 2 العجینة يحد من عملية التحول إلى هلام بالنسية للنشاء. 

خيز الشياتي: الشباتي هوخبز غير مخمر أو مخمر قلیلا ويشبه إلى حدما خبز بیتا. ويؤكل 
بشكل واسع 4 شيه القارة الهندية ومتوفر 2 المطاعم الهندية 2 آنحاء العالم. ويصنع غاليًا 
من دقيق القمح. إلا أنه يمكن أن يصتع أيضًا من دقيق الحمص, جاعلاً مؤشره السكري 
أخفض يشكل کییر (YY)‏ من ذلك المصنوع من دقيق القمح a (IY)‏ نتيجة لطبيعة النشا. 
جميع اليقولء يما فيها الحمصء نسبة نشا الأميلوز فیها أعلى من ذلك الموجود 2 حيوب 
الإفطار. ولذا قبل أن تطلب ذلك الخبزء إستفسر عن نوع الدقيق المستخدم. 

حيوب الإفطار: لقائف الشوفان التقليدية الستخدمة 4 عصيدة الشوفان هو الأقرب 
باعتباره حبوب الافطار الكاملة. وبالرغم من أن العديد من حيوب الإفطار التجارية هي 
حبوب كاملةء الا أن عملية العالجة التي تخضع لها تحطم التركيب الفيزيائي الأصلي للحبة. 
ومع ذلك» تظل بعض هذه الحيوب التجارية بمؤشر سكري منخفض. بفضل تقليل درجة 
المعالجة المفرطة ولوجود عوامل أخرى (مثل الیروتین أو الألياف الذائبة) التي تخفض عملية 
الهضم. حاول عمل حبوب إفطار خاصة بك Fia‏ الموسلي باستتخدام لفائف الشوفان وخليط 
من الفواكه المجفقةء والکسرات. واليذور. 
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حبوب أخرى منخفضة المؤشر السكري 

الشعير (مؤشر سكري -۲۵): الشعير هوواحد من أقدم الحبوب المزروعةء وهو مغذي وعالي 
2 الألياف القابلة للذوبانء التي تساعد 2 خفض إرتفاع جلوکوز دم ما بعد الوجية وتساعد 
3 خفض المؤشر السكري للشعير. إبحث عن منتجات مثل الشعير اللؤلؤي لإستخدامه 2 
الشورية, وق اليخنة. ومع اللحم أو الخضار المطهي بالبخار كما 2 البیلاف وكذلك إستخدم 
رقائق أو لفائف الشعيرء التي لها نكهة الجوز الخفيفة ويمكن طهيها كالحبوب وإستخدامها 
4 المخيوزات والحشوات. 

البرغل (مؤشر سكري = 4۸): ويعرف Lif‏ بالجریش, ويصنع البرغل من حبوب القمح 
التي تكون قد عولجت بالبخار بقشرتها قبل طحنها إلى كسيرات من الحبة. وتظل حبة 
القمح الكاملة 2 البرغل سليمة حقيقة ‏ فقد تم ببساطة تكسيرها ‏ مع الابقاء على جنين 
بذرة القمح والتخالةء التي تحتفظ بالمغذيات وتخفض المؤشر السكري للبرغل. ويستخدم 
البرغل كأساس لسلطة التبولة .2 الشرق الأوسطء ولكن يمكن أن يستخدم Lh‏ 4 البیلاف. 
والبرغر النباتي, والحشوات, واليخنة. والسلطات. والشوریات. أو كحبوب إفطار. 

التودل. العدید من التودل الآسيويء مثل هوکین. وآودون. وشعيرية الأرز. لها مؤشر سكري 
منخقض إلى متوسط بسبب قوامها الكثيف» سوام كانت مصنوعة من دقیق القمح أو 
الأرز. شرائط النودل الصنوعة من فول اللوقو (مؤشر سكري = (VO‏ تسمی Li‏ نودل 
السلوفان أو شعيرية الفول الأخضر هي خیار رائع للنشویات. glug‏ النودل الأبیض اللامع 
الرفیع عادة 2 حزم ملفوقة بالسلوفان 2 قسم المأكولات الآسيوية 2 الأسواق أو محلات 
الأغدية الآسيوية. آترکها منقوعة 2 الماء الساخن لمدة ۱۰ دقائق. ثم آضفها إلى القلیات 
أو السلطات. فهي Bale‏ تمتص النکهات من الأغذية الأخرى التي تطهی معها. ولها مؤشر 
سكري منخفض بفضل أن مصدرها من البقول (فهي مصنوعة من فول النج) وبفضل 
شكلها وقوامها الکثیف. 

الشوفان (مؤشر سكري = 2(0A‏ لفائف الشوفان هي حبوب الشوفان الکاملة العالجة 
بالیخار, والمفلطحة؛ حپوب الافطار هذه الشائعة تخفض المؤشر السكري لعصيدة الشوهان؛ 
والموسيليء والبسکویتات. والخبزء والرغيف. نخالة الشوفان هي أيضًا منخفضة المؤشر 
السكري. 
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العکروتة: Aig Sal‏ بأي شکل وحجم لها بوضوح مؤشر سكري منخقض وهي بدیل رائع 
للوجیات السريعة. وتقدم مع الخضروات أو صلصة الطماطم أو مع الکملات. مثل زيت 
الزیتون, والسم. واللحم الخالي من الدهون. والکثیر من الخضروات. وکمیات صغيرة من 
الجین. وتعتبر المعكرونة وجبة صحية متوازنة محتوية على التشویات. والدهون, والیروتینات. 
ویجب أن تکون المعكرونة الطهية متماسكة قليلاً وتعطي الشعور بالمقاومة أثناء الضغ. فهي 
ليست فقط ألذ 2 الطعم بهذه الطريقة. ولكن أيضًا يكون لها مؤشر سكري آقل. حيث أن 
الطهي الزائد قد يزيد من مؤشرها السكري. ومع أن المعكرونة منخفضة المؤشر السكري, 
إلا أن الكميات الكبيرة جدًا سوف تؤثر ‏ جلوکوز الدم بشكل ملحوظ. وتذكر أن الحصة 
العيارية من المعكرونة المطهية هي كوب واحد. والذي قد يكون أقل مما تتناوله. 

معظم العکرونة هي مصنوعة من السميد (القمح المجروش (aa‏ والمطحون من القمح 
القاسي جدا (durum)‏ ذو المحتوى العالي من البروتين. وهتاك بعض الأدلة تشير إلى أن 
الأنواع الأسمك من المعكرونة لها مؤشر سكري أقل من تلك الأنواع الأقل سمکا وذلك بسبب 
إنسجام كثافتهاء وريما بسيب أنها تطهى ببطء أكثر وهذا من المحتمل أن يقلل كونها زائدة 
الطهي. وإضافة البیض إلى المعكرونة الطازجة من شأنه أن يقلل المؤشر السكري عن طريق 
زيادة المحتوى البروتيني. 

ملاحظة: الإسياغيتي المعلب له مؤشر سكري أعلى من الأنواع الأخرى من المعكرونة. 

الأرز: يمكن أن يكون الأرز عالي المؤشر السكري (۱۰۹-۸۰) أو منخقض المؤشر السكري 
(۵۵-۵۰). معتمدًا على النوع: وعلى وجه الخصوص, Meine‏ على محتواه من الأميلوز. 
الأرذ البسمتي (مؤشر سكري = (0A‏ والأنكل بنز المحولء والأرز طويل الحبة (مؤشر سكري 
= +0( وبخليط الأنكل بنز طويل الحية والأرز اليري (مؤشر سكري = «(OV‏ جميعها تحتوي 
على نسية عالية من الأميلوز (نوع النشا الذي نهضمه ببطء أكثر) ؛ وينتج إستجابة سكرية 
أقلء وله تركيب متماسك» ويهضم ببطء بشكل أكبر. 

أرز الآر بوريو «Arborio‏ والذي يعتبر مناسب بشكل خاص لعمل الريسوتو الژيطالي Italian‏ 
0 تتحرر نشوياته خلال الطهيء وينتج عن ذلك مؤشر سكري أعلى. الأرز الشمعي 
أو اللزج؛ يستخدم غاليًا 4 حلى الأرز حيث يصبح لزجًا مع الطهيء له أيضًا مؤشر سكري 
عالي. وعليه تتصحك بتناول القليل من هذه الأنواع من الأرز. 
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السوشي (مؤشر سكري = gm. (LA‏ عبارة عن قطعة صغيرة الحجم مکونة من السمك 
النيء أو الدخن. والدجاج. وفول الصویا. وخضروات مخللة أو طازجة أو مطبوخة ملفوفة 
بالطحالب البحرية مع الأرز التبل بالخل. والملحء والسکر Mele‏ من السوشي وجبة خفيفة 
رائهة. على الرغم من أن الأرز الذي يصنع dia‏ السوشي یمکن أن یکون نوعًا ما آرز قصير 
الحبة ولزج. فإن السوشي له مؤشر سكري منخفض. اضافة. فإن السوشي يصنع من 
السلمون والتونة وهذا يعزز المأخوذ من دهون أوميغا ۳ الصحية. 

الجاودار (مؤشر سكري = (YE‏ تستعمل حبة الجاودر الكاملة 2 صنع آنواع معينة من 
الخبزء وتشمل خبز الجاودر pumpernickel‏ ويعض الخبز المقرمش. ويمكن أن تستخدم 
رقائق الجاودر بنفس الطريقة التي تستعمل بها لفائف الشوقان؛ ویمکنك تناوله كحبوب 
مطهية gl‏ رش بعضه على الخيز قبل خبزه. 

حبوب القمح الكاملة (مؤشر سكري = (EN‏ يشكل القمح الغذاء الأساس لنصف سكان 
العالم. إنقع القمح طوال الليل ثم قم بطهيه على نار هادئة لمدة ساعة من الزمن وأستعمله 
كأساس للبیلاف. ويستمتع بعض الناس بتناول نخالة القمح المطبوخة مع الاقطار. وتصنع 
قشدة القمح من السميد الناعم؛ ويمكن إستعماله كحبوب الاقطار أو لعمل البودينغ, 
والکاسترد. والسوفلیه. والشوريات. 

۳ تناول الکثیر من البقول, متضمنا فول الصویاء والحمص, وا لعدس: 

لماذاة لاحظ أنه لا يوجد أفضل من البقول 2 کونه غذاء منخقض المؤشر السكري وغیر 
مکلف. متعدد الاستعمالات. مالغ ومفذي. ومنخفض السعرات الحرارية. والبقول عالي 
Ley!‏ الألياف الغذائية. الذائبة وغير ASIAN‏ ومليء بالمغذيات. جاعلاً منه مصدر غزیر 
للیروتینات. والنشویات. وفیتامینات ب. والحدید. والخارصین, واماغنیسیوم. وسواء قمت 
بشراء البقول الجافة للفاصولیا. والعدسء والحمص وقمت بطهیها بنفسك 2 النزل. أو 
آخترت العلیات التنوعة, الريحة جدّاء والوفرة للوقت. cala‏ قد آخترت واحدا من خفض 
الأغذية 4 المؤشر السكري. 

والبقوليات لها على وجه الخصوص ميزتان كمستودع لفوائدها الصحية. أولها 2 إحتوائها 
على الكيماويات AGLI‏ وهي مركبات كيميائية طبيعية للنيات لها خصائص كمضاد 
للفيروساتء ومضاد للفطريات: ومضاد لليكتيرية. ومضاد للسرطان. ثانيها أن البقوليات 


۳۱۵ 


هي آولیات حيوية. وهذا يعني أنه یزود بكتيرية الأمعاء بالغذاء مبقیا على الجهاز الهضمي 
2 حالة صحية. 

وجبة الفول لا تعني دائمًا أنه يجب أن تكون تمامًا وجبة نباتية. حاول إستعمال القول بدلا من 
الحيوب أو البطاطس. ويمكنك تقديم صلصة الفول مع السمك أو الكانيلليني الفول الهروس 
مع اللحم المشوي. ويمكن أن تكون اللوبيا أيضًا بديلاً شهيًا للبطاطس. وعلى الرغم من أن 
البقول الجافة يمكن حفظها إلى الأبدء فإنه من الأفضل استعمالها 4 حدود سنة واحدة من 
عملية الشراء. 

كم الكمية5 تؤكل على JAN‏ مرتين 2 الإسبوع كوجبة رئيسة. fia‏ شورة الفول. وكاري 
الحمص, ويتاي العدس. أو كوجية خفيفة. مثل الفاصولیا مع الخيز الحمص. وسلطة خليط 


القول. أو شورية البازیلاء مع اللحم. 
الفاصولیا المطبوخة مؤشر سكري = ۶٩‏ 
البازلاء النقطة مؤشر سكري = EY‏ 
اللوییا ( مجقفة. مسلوقة. وليست معلبة) مؤشر سكري = ۳۱ 
فاصولیا الكانيلي مؤشر سكري = ۳۱ 
فاصولیا الهاریکوت مؤشر سكري = YY‏ 
فاصولیا اللیما مؤشر سكري = YY‏ 
فول النج مؤشر سكري = TA‏ 
الفاصولیا الحمراء مؤشر سكرى = ۳۱ 


الفاصولیا: عندما تضیف القاصولیا إلى الوجیات أو الوجیات الخفيفة. فإنك تخقض المؤشر 
السكري ASH‏ لوجبتك وتجني فوائد صحية Aaga‏ والفاصولیا متوفرة مچففة أو معلبة. 
والفاصولیا الحديثة تطهی أسرع من الفاصولیا القديمة وله لون حيوي. قم باستبدال ۱۶ 
آوقیات من الفاصولیا العلبة بثلاثة آریاع الکوب من الفاصولیا الجافة. وللفاصولیا المجففة 
عادة مؤشر سكري أخفض من القاصولیا العلبة. ولکن الفاصوليا المعلية هي مريحة وسريعة 
آکثر ویظل مؤشرها السكري متخفض. 
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الحمص (مجففه مسلوق» وغیر معلب) (مؤشر سكري = ۲۸): من الأطباق الشائعة 2 
الشرق الأوسط ودول حوض البحر التوسط. وهنه البقول ذات الحجم الکبیر واللون البني 
الصفر متوفرة 4 علب أو حبوب Aala‏ ولطهي الحمص, يجب gl‏ وضعه 3 طاسة وتفطیته 
بكمية كبيرة من الاء البارد. ونقعه طوال اللیل. يصفى الحمص من ماء النقع ویوضع 4 قدر 
صغير ویقطی بماء نظیف. ثم يوضع على النار حتي الغليان لدة ۱۰ دقائق, ثم يترك لیطهی 
على نار هادئة لدة ساعة ونصف الساعة حتی تصیح طرية للمضغ. 

يمكنك أيضًا تحمیص وتملیح حبوب الحمص الكاملة لوجبة خفيفة شهية ( حمص الوعسابي 
متوفر الآن بشکل واسع ف محلات الأغذية الشرقية الصحية) . ویسمی دقیق الحمص باسین 
baisen‏ ویستعمل لصنع الخبز الهندي غير المخمر. 

العدس (مؤشر سكري = 4۸-۲5): وهو غني بالبروتین, والألياف الغذائيةء وفیتامینات ب. 
وجمیع آنواع العدس بألوانه الختلفة هي متشابهة 4 مؤشرها السكري النخفض, والذي 
يرتفع قليلاً عندما تکون معلبة واضافتها 4 الدقائق النهائية من الطیغ. والعدس هوواحد 
من الأغذية التي يجب أن یتقبلها مرضی السكري ویتناولونها لفترة طويلة. و2 الحقيقة. 
وجد أن لیس هناك من ضرر 2 تناول کمیات من العدس حيث أن له تأثير قلیل على مستوی 
جلوکوز الدم. وللعدس تأثير (Giga‏ معتدل, ونكهة ترايية ومن الأفضل إعداده مع البصل. 
والثوم: والبهارات. استخدمه مع السمك أو اللحم الشوي. وهو رائع كمثخن GY‏ نوع من 
الشوربات أو يخنة اللحم. 

دال التشنا (ويسمى أيضًا دال البازلاء البنغالي) وهي حبات البازلاء الفصولة القشرة 
(مؤشر سكري = ١١)ء‏ وهو من أكثر آتواع العدس الهندي شیوعا. وتطهى 2 الغالب مع قليل 
من الحلتيت asafetida‏ (بهار هندي) لجعلها أسهل 2 الهضم. 


إعداد البقول الجافة 

.١‏ النقع. ضع البقول 4 قدر صغير وغطها بكمية من الماء البارد تعادل إثفين إلى ثلاثة من 
حجمها. أتركها منقوعة طوال الليل أو خلال اليوم كله. 

طريقة مختصرة: بدلاً من نقعها طوال الليلء أضف ثلاثة أضعاف حجم الماء إلى الفول 
المغسول والمصفى. سخنه حتى الغليان لبضع دقائق: ثم أرفعه من على النار وأتركه منقوعا 


۳۷ 


لدة ساعة واحدة. قم بتصفية الاء وأضف cle‏ صافيًا وأطهه کالعادة. 

۲ الطهي. تخلص من cle‏ النقم. وأضف كمية من الاء تعادل إثنين إلى ثلاثة من حجمها. 
سخن حتی الفلیان, ثم إخفض الحرارة وآطبخها حتی تصبح لينة. استعمل الارشادات 
الدونة على الفلاف أو العلومات المذكورة آدناه لعرفة الوقت اللازم للطهي. 

# لا تضف اللح إلى ماء الطهي. لانه يؤخر إمتصاص الاء ولذا یستفرق الطهي وقنًا آطول. 
# لا تطهي الفول 2 الماء الذي تم نقمها فيه. فالکونات التي تسيب التطبل (إنتفاخ (obal‏ 
تكون فد تسربت من الفول إلى ماء التقع والطهي. 

طريقة مختصرة: البقول المعلية المطهية مبدئيًا تجعل عملية الطهي سريعة وسهلة. والوجیات 
المعدة من البقول هي أسرع 3 الإعداد من تلك التي تعتمد على اللحوم. 

قم يعملية طهي مبدئي للبقول وخزنها مجمدة 4 كميات صغيرة. كما يمكنك الإحتفاظ 
بالبقول النقوعة والمطهية 2 علب محكمة القفل لعدة أيام 2 الثلاجة. 

فول الصويا (معلب» ومجفف) (موشر سكري = ۱۶). مصدر ممتاز للبروتينات, ویعتبر فول 
الصویا ومنتجاته من الأغذية الأساسية 2 الوجیات الاسيوية منذو آلاف السنین. وهو أيضًا 
غنیا ب الألياف الغذائية. والحدید. والخارصین. وفیتامیتات ب. وهو أخفض 2 النشویات 
وأعلي 2 الدهون مقارنة بالبقول الأخرىء على الرغم من أن الفالبية العظمی من دهونه هي 
دهون غير مشبعة عديدة. والصویا أيضًا غتي بالکیماویات التباتية وعلی وجه الخصوص 
الإستروجينات النباتية. وهو إستروجين نباتي له ترکیب مشابه للإستروجين الأنثوي. وقد 
وجد بعض الدراسات علاقة مابين الإستروجينات التباتية وتحسن 4 مستوى كوليسترول 
اندم: وتلطيف آعراض إنقطاع الطمت. وخفض معدل الإصابة بالسرطان. 

اليازلاء المجزأة (مؤشر سكري - ۳۲): تعد نوع من آنواع بازلاء الحقل الشائعة مع إزالة 
القشرةء وقد تكون صفراء أو خضراء اللون. وقد تستفرق عملية الطهي حوالي ساعة بعد 
النقع (ويعتمد ذلك على عمرها) وتستعمل 2 إعداد شورية البازلاء واللحم الشعبية أو 
عمل الدال الهندي. 


4. تناول المكسرات بشكل منتظم. 
SL‏ على الرغم من أن المكسرات عالية 2 الدهون, الا أن دهونها أساسًا دهون غير مشبعة 


۳۸ 
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عديدة وأحادية» ولذا تعتبر بديل صحي عن الوجبات الخفيفة الأقل 4 المغذيات والتي تحتوي 
على نسبة عالية من الدهون المشبعة كرقائق اليطاطسء والشوکولاته. والبسكويتات. 
والمكسرات هي واحدة من أغنى مصادر فيتامين el‏ والذي يعمل مع السیلینیوم. الذي تحتويه 
الکسرات. كمضاد للأكسدة. ويساعد السيلينيوم على الحماية ضد الأشعة فوق البنفسجية 
الضارة وذلك بتقليل كلا من أضرار الجلد الناتجة من الشمس والتقدم 2 العمر. 

كم الکمیة؟ ليكن هدفك تناول ملء اليد من المكسرات (۱ أوقية) 2 معظم الأيام. وهنا 
بعض الأساليب السهلة لتناول مكسرات أكثر: 

$ إستعمل المكسرات والبذور 4 إعداد الطعام. فعلی سبیل JÈU‏ إستعمل الكازو المحمص 
أو بذور السمسم 2 إعداد الدجاج المقلي؛ ضع القليل من الجوز أو الصنوبر فوق السلطة؛ Bg‏ 
علية حلى الفواكه أو حلى الشوفان والفواكه granola‏ واللوز. 

# إستعمل زبدة البندق أو الفول السوداني أو اللوزء أو الكازو مع الخيز بدلا من استعمال 
الزبدة أو المارغرين. 

+ إستعمل القليل من خليط المكسرات المجروشة أو رقائق البذور لتغطية الحبوب أو فوق 
السلطات. أو آضفها إلى الخبوزات, مثل الکعکات الصغيرة المحلاة (المفن). 

ه. تناول الأسماك والمأكولات البحرية بصورة أكثر: 

لاذ ليس للأسماك مؤشر سكري» وهي مصدر للبروتينات والدهون الصحية. وليست 
مصدر للنشويات. وزيادة إستهلاك الأسماك له علاقة بتقليل خطورة الإصابة بأمراض 
القلب الشريانية. وتحسين الزاج» وخفض معدل الاکتثاب. وتحسين مستوى دهون آلدم؛ 
وتحفيز المناعة. وتناول فقط حصة من الأسماك 2 الإسبوع قادرة على خفض خطورة 
الذبحة الصدرية المميتة بنسبة ۶۰ . المركبات الواقية المحتملة للسمك هي الحموض الدهنية 
أوميغا؟ طويلة السلسلة. ويستطيع جسمنا صنع فقط كميات صغيرة من هذه الحموض 
الدهنية, ولذا نعتمد على المصادر الغذائية. خصوصًا الأسماك والمأكولات اليحرية كمصدر 
لهذه الحموض الدهنية. 

كم الكمية؟ من وجبة واحدة إلى ثلاث وجبات 2 الإسبوع. 

آي الأسماك هو الأفضل؟ 


۳۹ 


# الأسماك الدهتية. ويميل لحمها إلى اللون الداکن ولها نكهة قوية. وهي آغنی الصادر 
بدهون آومیقا۳. 

# المعليات من السلمون. والساردین. والإسقمريء والی حد ما التونة كلها مصادر ani‏ 
جدًا بدهون آومیفا۳؛ وآختر السمك العلب 2 ماءء أو 4 زیت الشلجم (YSN)‏ أو زیت 
الزیتون. أو صلصة الطماطم. أو الحلول اللحي, وتخلص من هذه الحالیل جيدا. 

+ الأسماك الطازجة الحتوية على مستوی عالي من دهون أوميغا؟ هي سلمون الحیط 
الهاديء والحیط الأطلسي وکذلك السامون الدخن؛ إسقمري الحیط الهاديء والحیط 
الأطلسى؛ والتونة الزرقاء -bluefin tuna‏ المحار الشرقي ومحار الملحيط الهاديء والحیار 
(كالاماري) هي أيضا مصادر غنية. 


الزئبق في الأسماك 

نظرا لخطورة المستوى العالي للزکبق في آنواع معينة من الأسماكه فان الإدارة الحكومية للغذاء 
والدواء FDA‏ تتصح الحوامل» والأمهات المرضعات والسيدات اللاتي يخططن للحمل 
والأطفال الصغار بتجنب تناول أنواع معينة من الأسماك لكن يمكنهم الاستمرار في تناول 
تشكيلة من الأسماك كجزء من الوجبة الصحية. فسمك القرشء وسمك gal‏ سيفه ونوع من 
الاسقمري وسمك التايل جميعها لا يجب تناولها GY‏ هذه الأسماك ذات الحجم الأكبر والتي 
تعيش لفترة أطول تحتوي على مستويات أعلى من الزكبق. ويجب على المرأة الحامل تتاول 
أنواع معينة من الأسماك» مثل المحارء والأسماك المعلبة مثل التونة الخفيفة» وأسماك المحيط 
ذات الحجم الصغيرء of‏ الأسماك المرباة في حواض المزرعة. وتنصح الإدارة الحكومية للغذاء 
والدواء بحصتين T)‏ أوقيات) في الأسبوع» بل يمكن تناول إلى ۱۲ أوقية من السمك المطبوخ 
في الأسبوع بأمان. 


5. تناول اللحوم الحمراء قليلة الدهون؛ الدجاج والبيض. 
WL‏ وللمرة الثانية. هذه الأغذية ليس لها مؤشر سكريء لأنها أغذية بروتينية وليست 


نشوية. واللحوم الحمراء هي أفضل مصادر للحدید (مادة مغذية تستخدم لحمل الأكسجين 
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الجديد في أورة الجلوكوز 


2 الدم) يمكتك الحصول عليه. 

الحالة السليمة للحديد يمكن أن تزيد مستوى الطاقة وتحسن القدرة على ممارسة الرياضة. 
وقد يمكن الحصول على كميات كافية من الحديد من الوجبة النباتية. إلا أن النساء على 
وجه الخصوص عليهن إتخاذ الحيطة أثناء إختيار الفذاء لتجنب حالة نقص الحديد. عدم 
كفاية الحديد المزمن قد يقود إلى حالة فقر الدم» وتشمل أعراضه شحوب 3 الجلد . سرعة 
التعب أثناء الرياضة. صعوية التنقس. الإنفعاليةء ونقص 3 حدة التركيز. 


كم الكمية؟ نقترح تناول اللحوم الخالية من الدهون مرتين أو ثلاث مرات 2# الأسبوع: وتكون 
مرافقة مع السلطة أو الخضروات. ثلاثة ونصف أوقيات من اللحم الخالي من اللحم والعظم 
كجزء من الوجبة المتوازنة سيقابل الإحتياجات الفذائية اليومية للبالغ. لكن الكمية الأكبر 
يمكن أن تكون جزء من الوجبة الصحية. بيضتان أو ؛ أوقيات من الدجاج الخالي من الجلد 
هو خيار آخر للتنويع مرة أو مرتين .2 الأسبوع. 


۷ تناول منتجات LAYI‏ قليلة الدسم: 

SIL‏ الحلیب. والجین. والبوظة. والزباديء وزيدة الحلیب. والبودینغ» والکاسترد هي آغنی 
مصادر الکالسیوم 4 وجبتنا. والکالسیوم هو Bale‏ حيوية للعديد من وظائف الجسم ولذا 
فإن لم نحصل على الكفاية die‏ من الطعام» فان الجسم سیسحب ذلك من العظام. فقد 
العظام للکالسیوم لعدة ستوات قد يسبب هشاشة العظام ونقص 3 الطول, وتقوس العمود 
الفقري» وتلف 2 العظام الداعمة للاسنان periodontal disease‏ ویاستبدال متتجات 
الألبان كاملة الدسم بقليلة الدسم. أو خالية الدسم. فإنك تخقض مأخوذك من الدهون 
الشبعة وتزید بالفعل من المأخوذ من الکالسیوم. وقد أظهرت الأبحاث الحديثة آیضا أن 
الکالسیوم ومکونات الألبان الأخرى تلعب دوزا حيويًا 2 حرق الدهون. 


طريقة معقولة للتغییر إلى وجبة مننخفضة المؤشر السكري 
التخلى عن عادة سيئة مثل التدخين لا تشبه بحال من الأحوال 3 تغيير الوجية والتي تعني 
مجرد الامتناع عن أغذية معينة. قم بإتباع هذه الإرشادات الأريعة عندما تريد التغيير إلى 


وجبة منخفضة المؤشر السكرى: 
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۱ إجعل هدفك لاتفيير بصورة تدريچية. التفییرات الأساسية على الوجبة تکون Babe‏ لفترة 
قصيرة ‏ وهذا هو السیب 2 کون القلیل من الناس هم الذین یمکنهم اتباع نمط الحمیات 
لفترة آطول. وبدلاً من ذلك» تمرف على مظهر واحد لوجبتك التي تريد العمل به (علی سبیل 
المثالء تناول الکثیر من الخضروات) وأجعل ذلك محل تركيزك. ویمجرد أن تحقق MS‏ 
التفییر وتشعر بالارتیاح الیه. إذن حاول عمل التعدیل التالي 4 وجیتك. وهكذا. 

۲ حاول البدء بالتغيير الأسهل. لا شيء يحفزك مثل النجام. ولذا قم بزيادة فرصك بالشروع 
3 التفییرات الأسهل أولاً. فعلی سبیل الثال. خطط بأن تأكل فاكهة واحدة بين الوجیات کل 
يومء ثم إنتقل إلى تناول حصص أكثر من الخضروات. الخ. 

۳ جزی الأهداف الكبيرة إلى عدد من الأهداف الأصغرء والأكذرقدرة على التحقیق. قهدفك 
الكبير قد يكون هو فقد الكثير من الوزن. وهذا لا يمكن أن يحدث Ae pans‏ لكنه ممكن 
التحقيق بالتفییر التدريجي, والستمر. فالهدف الصغير قد يكون 2 ممارسة الرياضة لمدة 
ثلاثين دقيقة كل يوم وتخفيض محتوى الدهون المشبعة 2 وجيتك. بل أن الأهداف الصغيرة 
( التي هي الطريق للبداية) قد تكون .3 ممارسة المشي لمدة ۱۵ دقيقة مرتين .3 الأسبوع 
واقتصار تقاول الوجیات من المطاعم السريعة على مرة واحدة 2 الأسبوع. 

۶ تقبل الهفوات 2 عاداتك. الهفوات ليست فشل بل هي مجرد مراحل طبيعية تحدث 2 


مراحل التقدم إلى عادات جديدة. تذکر, 4 أنه تستغرق Sole‏ ثلاثة أشهر للتغيير الجديد 
لیصبح عادة مألوفة. 


کم الكمية؟ لقابلة الاحتیاجات من الکالسیوم. يوصي الخبراء بأن یتناول البالغ حصتین أو 
ثلاث حصص من منتجات الالبان 4 كل يوم. خیارات الألبان قليلة الدسم الجيدة تشمل 
الحلیب منزوع Bacall‏ خالي الدسم, أو قلیل الدسم وكذلك الزبادي خالي أو قلیل الدسم. 
الحصة الواحدة هي کوب من الحلیب. واحد آوقية من الجین. Vg]‏ آوقیات من الزبادي. 
وإذا كنت تعاني من عدم تحمل اللاکتوز. فإنه لا یزال بامکانك Jol‏ الزيادي والجبن. 
ویمکن أن تجرب الحلیب منخفض اللاکتوز أو الخالي من اللاکتوز. حلیب الصویا العالي 
2 الکالسیوم, والسلمونء والتوفو العاني 2 الکالسیوم. وحبوب الافطار المعززة بالکالسیوم. 
والتین الطازج أو المجفف . فکلها آغذية جيدة الطعم ومصادر للکالسیوم من غبر الألبان. 
الحلیب (مؤشر سكري = ۱۶-۱۲). الحلیب مصدر غني للبروتین وفیتامین ب 
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( الريبوفلافين). كما أن الحلیب کامل الدسم هو آیضا مصدر غني للدهون الشبعة, 
فقم باختیار الحلیب ومنتجات الحلیب قليلة وخالية الدسم. ومن الثیر للدهشة أن المؤشر 
السكري النخقض للحلیب هو اتحاد التأثیر العتدل لسکر اللاکتوز (سکر الحلیب) على 
المؤشر السكري مع تأثير بروتین الحلیب. والتي تشکل خثارة تاعمة 4 العدة Chad‏ معدل 
الإفراغ العدي. 

الزيادي (مؤشر سكري = 4۰-۲۰): الزبادي غني بالکالسیوم» والرییوفلافین. والبروتین. 
والزبادي الطبيمي فلیل الدسم یزود بمعظم الکالسیوم ویسعرات قليلة. ونتيجة لحموضة 
الزيادي مع مستواه العالي من البروتین فٍن ذلك ساهم 3 خفض مؤشره السكري. الزبادي 
پالقواکه المحلى بسکر عصير الفاكهة له مؤشر سكري حوالي ۰۳۳ بینما الزبادي ابلحلی 
یالسکر الصناعي له مؤشر سكري حوالي VE‏ 

البوظة قليلة الدسم ( مؤشر سكري = :)4٩-۳۷‏ البوظة قليلة الدسم هي مصدر شهي لكل 
العناصر الوجودة 2 الحلیب. ومن الهم إختيار النوع LB‏ الدسم )> ۲ غرام من الدهون 
لكل ۱۰۰ غرام) للإستهلاك النتظم لذلك لا یکون هناك افراط 2 المأخوذ من الدهون 
الشیعة. إترك الأنواع الأخرى اللذيذة للاستمتاع بين فترة وآخری. وللبوظة مؤشر سكري 
أعلى قليلاً مما للحلیب وذلك بسیب وجود السکروز والجلوکوز اضافة إلى اللاکتوز. 


تطبیق المؤشر السكري خلال يوم کامل 

الإفطار: يساندك طول اليوم 

أظهرت الأبحاث أن الأشخاص الذین يتناولون وجبة الافطار يكونون أكثر رباطة للجأش, 
وأكثر إنبساطاء وأكثر فعالية ب4 العمل وهذا يعني أن تناول الإفطار يحسن الزاج والحضور 
الدهني. والتركيزء والذاكرة. كما أنه يمكن أن يساعد الأشخاص ف فقد الوزن وتخفيض 
مستوى الكوليسترول آیضا. ومعروف أيضًا أنه يساعد 2 ثبات مستوى جلوكوز الدم. 

وعلی نفس المنوالء فإن ترك وجبة الافطار یمکن أن تسیب الاجهاد. والجفاف. وفقد الطاقة. 
وتناول إفطار مرتقع المؤشر السكري ليس هو الحل, حيث يمكنه أن يسبب لك الجوع ب2 
منتصف الصباح. والعديد من حيوب الإقطار والخبز هي عالية المؤشر السكريء وهذا يعني 
أنها تنعشك 2 بداية الأمرء لكن تأثيرها لا يدوم لفترة أطول. فعندما تنقن طاقتك ويبدأ 
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جلوکوز الدم 2 الإنخفاضء تشعر بالجوع ثانية. وبالتغيير إلى خیارات إفطار منخقض 
المؤشر السكري» ستری کم من السهل أن تجعل تأثيره یستمر إلى وقت الغداء. 

ثلاثة أرياع الأشخاص الذین بهملون الافطار یقولون لیس لديهم الوقت لتناول الإخطارء ولذا 
نذكر الکثیر من الأفکار لافطار سریع ومنخقض المؤشر السكري. وسواء كنت تفضل السوائل 
للافطار 2 ذهابك. أو افطار مغذي کامل. أو ببساطة قطعة قرانولا (لفائف الشوفان 
المخلوط مع القوا که المجةفة والکسرات والسکر البتي) وتفاحة وأنت 4 طريقك إلى العمل, 
فتحن نضمن أنك ستجد شيء ما يدعمك خلال يومك. 

إهمال الاقطار ليس طريقة سليمة لخفض السعرات المتناولة! فقد أظهرت الدراسات أن 
مهملي الإفطار يتناولون وجيات خفيفة أكثر خلال اليوم وأطعمة أكثر على العموم لتعويض 
الغذاء المفقود 


أساسيات إفطار منخفض المؤشر السكري 

0 إبدء بتقاول فاكهة أو غضيرها: 

تساهم الفواكه بالألياف وأهم من ذلكء فيتامين ج الذي يساعد جسمك 4 إمتصاص 
الحديد الفذاتي. 


فواكهة طازجة وعصائرها بأخفض مؤشر سكري 


تقاح ۳۸ 
كيوي oY‏ 
عصير تفاح ۶-۷ 
مانغو ۵۱ 
موزة oY‏ 
برتقال iY‏ 
عصير الجزر iY‏ 
خوخ tY‏ 
کمثری ۳۸ 
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oY عتب‎ 


عصير طماطم ۳۸ 


-Y‏ جرب حبوب الافطار متخقضة المؤشر السکري. 

الحبوب مهمة کونها مصدر للألياف وفیتامینات ب. وعندما تختار حيوب الاقطار العالجة, 
عليك البحث عن تلك العالية 2 محتواها من الألیاف. تفحص مدخلات حبوپ الافطار 2 
جد اول المؤشر السکري 2 الجزء الخامس (صفحة 362( . 

۳ أضف الحلیب أو الزيادي. 

پساهم الحلیب أو الزيادي قلیل الدسم مساهمة قيمة 2 مأخوذك اليومي من الکالسیوم. 
وکلاهما له مؤشر سكري منخقض. والأنواع منخفضة الدهن تحتوي على نفس كمية 
الکالسیوم أو آکثر مما تحتویه الأنواع العادية. 

.٤‏ أضف الخبز أو الخبز الحمص إذا ما زلت جائمًا. 

قم باٍختیار الخیز کامل الحبوب الفعليء المصنوع من الحبة الكاملة ‏ آنظر صفحة ۳۱۲ من 
جداول المؤشر السكري لخبز منخفض الوّشر السكري. 

عشرة وجبات افطار شهية ومنخفضة المؤشر السكري 

.١‏ شريحة خبز الجاودر الحمصة. مدهونة بقلیل من الارغرین ومصحوبة بمقروب 
الشوکولاتة الساخن بحلیب قليل الدسم. 

Y‏ قطعة خبز مخمر مدهونة بزبدة الفول السوداني ومربی الفاکهة. 

۲. آضف الخوخ العلب أو صلصة التفاح إلى الشوغان (مصنوع من الحلیب خالي أو قلیل 
الدسم) e‏ مع رشه بقلیل من الدارسین, وملعقة صغيرة من العسل. . 

۶ ساندویش مصنوع من دقیق القمح الکامل الجروش يدويًا محشي بشريحة لحم محمرة 
وجين قليل الدسم. 
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۵. طاسة زبادي قلیل الدسم بنكهة الفانیلا مع شرائح الخوخ وقطع الفراولة. مرشوش .2 
الأعلى بقر انولا قليلة الدهن. 

1 خلط 1 آوقیات من زيادي الفاكهة مع Y‏ ملعقة طعام من اللوز الجروش. مزین بقطعة 
موزة آو خوخةء وكوب من النخالة وتقدم هذه لشخصین. 

۷ دهن بسکویتات مصنوعة من الجاودار الکامل بزبدة البندق أو زيدة الفول السوداني, 
وتتاوله مع کوب من قهوة اللاتیه قليلة الدهن. 

۸ خفق بیضتان مع ربع کوب حلیب منزوع الدسم. وملعقة صغيرة من مستخلص الفانیلا 
النقي. أغمس ؛ شرائح سميكة من الخیز الخمر .3 خلیط البیض, ثم آطهي کل شريحة فا 
مقلاة مدهونه على نار متوسطة لدة ۲ Y-‏ دقائق حتي تصبح ذهبية اللون. قدمها مع شرائح 
الکمثری أو التقاح ورشها بقلیل من الد ارسين. 

4. قم بتحمیص خبز بيتا وضع 2 العلية جبنة ریکوتا وقطع توت العلیق. 

۰ طاسة من الشوفان انطهي بالبخار. ثم أضف بعض التوت. ضع القلیل من الزبادي قلیل 
الدسم ورش القلیل من السکر البتي. 

التزود بغداء منخفض الوّشر السكري 

من الأهمية بمکان التزود بالطعام خلال فترة ما بعد الظهيرة للإبقاء على مستوی جلوکوز 
الدم والطاقة -Galà‏ ومع ذلك لا ينيفي أن يكون الفد اء وجبة كبيرة. و الحقيقةء إذا وجدت 
آنك تشعر بالتعماس بعد الغداء. فعليك تناول وجبة خفيفة من البروتین, والخضروات, 
وکمیات قليلة من التشويات فهذا قد یساعدك إلى حد ما (وکوب من القهوة یساعد „(LĒ‏ 


شراء الخداء أو البحث عن خيار منخفض المؤشر السكري 

إبحث عن أي غداء منخفض المؤشر السكري من الخيارات التالية. فالعديد من قوائم 
المطاعم الشعبية تضم أطباق تقليدية ذات مؤشر سكري منخفض, لأنها قائمة على البقول. 
# السوشي 


# شورية أرز النودل 
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۾ التورتية مع الفاصولیا وصلصة الطماطم 


* نودل التاي مع الخضروات 


۶ شوربة العدس 


# الرافيولي 

چ التبولة 

+ الأرز مع العدس 
تما gaa‏ 


أساسيات القداء متخفض الوّشر السكري 

# الأغذية الغنية بالنشويات بمؤشر سكري منخفض القيمة: مثل خبز الحبوب الکاملة, 
المعكرونة أو النودل: الحبوب أو البقول. 

# البروتینات مثل الأسماك. اللحوم الخالية من الدهونء الدجاجء الجبن: والبیض. 

#» الخضروات لزيادة حجم الو جبة واعطاتك الشعور بالامتلاء. وقد يكون مناسبًا تناول 
كمية کبيرة من السلطة مع ALLES‏ من الخضروات. 


# أكمل الوجبة بالفواکه. 


عشرة أفكار لغداء منخقض المؤشر السكري خقیف ومنعش 

قد تمتقد أن بعض هذه الوسفات تستفرق وفنا طویلاء لکن ان آردت أن تحصل على adit!‏ 
من خلال غدائك بحيث تشعر بحالة أفضل خلال فترة ما بعد الظهر. فان الأمر یستحق 
القلیل من الدقائق لصرفها 2 إعداده. أضف Hay‏ اضافیّا عند مضاعفة الكمية القدمة. 

۱ خذ قطعة من خبز بیتاء آدهنه بمتبل الحمص. وضع شرائح رفيعة من لحم العجل الحمر 
والتبولة ثم لفه. 
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Joc! -Y‏ شوربة العدس والبطاطا الحلوة بتحمیر البصل وفصين ثوم مدقوق. أضف ١‏ باینت 
من البطاطا الحلوة القطعة. ونصف الکوب من العدس الاحمر. وثلاثة ونصف الکوب من 
حساء الخضار. آترکه على نار هادئة لمدة YO‏ دقيقة. أضف حبة كوسة مبشورة يعد ۲۰ 
دقيقة. 
۳. قطع البطاطا الحلوة إلى شرائح رفيعة. قص الكوسة إلى نصفين طوليًا وقطع البصل 
إلى " آجزاء. ضع الخضروات 3 كيس التجمید مع فص ثوم مدقوق, وأضف ملعقة plab‏ 
زيت الزیتون, وأمزج الجمیع. فرغ محتویات الکیس 4 صينية وحمره B‏ فرن حار Bak‏ ۲۰- 
۰ دفيقة حتی تصبح طرية. اقلب الخضروات الحمرة مع معکرونة مسلوقة. والبقدونس 
القروم. والردقوش. أو الحبق. ورشه بزیت الزیتون. 
4 وزع علبة صفيرة A)‏ آوقیات) من رقائق التورتية (ویقضل النوع منخفض اللح. قلیل 
الدسم من قسم الأغذية الصحیة) 2 آريمة آطباق مقاومة للحرارة. وضع فوقه ١1‏ آوقیات 
من الفاصولیا المكسيكية بالقلفل الحار ورشة من الجین قلیل الدسم. ضعه تحت شواية 
القرن الساخنة لمدة ۲-۲ دقائق, ثم أضف فوقه الأفوكادو المهروس. 
۵. خذ علبة صغيرة من التونة ( ۳ آوقیات) وربع کوب من فاصولیا ee‏ الصفی. اخلط 
الجمیع 3 طاسة مع نصف خيارة: ding‏ طماطمء Ehag‏ الکف سبانخ صغير الحجم gh)‏ 
خضار ورقية أخرى)ء ویقدونس مقروم. تبله بخلیط مکون من کمیات متساوية من زیت 
الزیتون وعصیر اللیمون ورشة من الفلفل الاسود. 
". آدهن شريحة خيز من القمح الکامل بالستردة. أضف طماطم مچفف بواسطة الشمس, 
وباذنجان مشوي. وشريحة جين الوزاریلا. عرض الجین لحرارة الشواية حتي یذوب. ثم 
آضف السلطة الخضراء وشريحة خبز آخری. آقطعها إلى نصفين وقدمها. 
۷ جرب السلمون العلب. شرائح رفيعة من التفاح الأخضرء بصل آحمر مع بازلاء على خيز 
مخمر. 
A‏ تشوح شرائح من البصل الأخضر مع الثوم المدقوق والزنجبیل حتی تصبح طرية (دون أن 
تتغير إلى اللون البني) . آضف Y-Y‏ شرائح فطرء وملعقة صغيرة فلفل حریف, وملعقة كبيرة 
من صلصة فول الصویاء وملعقة صفيرة زیت السمسم وتطهی حتی يصيح الفطر طریا. 
آضف کوب واحد من مرق الخضار. سخن حتی الغلیان, ثم | خلط الجمیع مع علبة من النودل 
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الياباني. مکعبات دجاج مطهي أو توفو, Glog‏ الکف من السبانخ القطع. 

٩‏ آطهي نصف کوب من العدس الأحمر 2 sla‏ مفلي حتی یصبح طريًا (۱۰ دقائق) ثم 
یصفی. وعندما od py‏ يهرس مع Y‏ ملعقة كبيرة مايونيزء و۲ بصل آخضر glade‏ وفص ثوم 
مدقوق ویتبل الجمیع بالفلفل الأسود. 

۰. قم بعمل البرغر النباتي بالحمص بدمج علبة من الحمص الصفاة مع کسر الخبز 
الطازج المصنوع من القمح الکامل. والبقدونس. وئوم. وييضة ويخلط الجمیع 2 الخلاط. 
اعمل JSS‏ داثري صغير وحمر 2 القلاة. يقدم مع الخضروات المشوية 4 رغیف مصنوع 
من القمح الکامل. كما يمكنك أيضًا إختيار البرغر النباتي الجمد من محلات البيع. 


إختيار الأفضل من الوجبات الرئيسة منخقضة الوشر السكري 

واحد. واشان, وثلاثة ..... ویوضع 2 الطبق 

تتکون الوجبات الرئيسة لدی الامریکان من بعض آنواع اللحوم gl)‏ دجاج أو سمك) مع 
خضروات وبطاطس ( أو آرز أو معکرونة). هذا یکون بداية جيدة» وینبرة دقيقة سیضمن 
وجبة صحية ومتوازنة. كل ما یمکنك فعله هو ضبط الكمية التي تفاسبك لتتوافق مع الطبق. 
وهنا ثلاث خطوات بسيطة لعمل Laa‏ وجبة متوازنة ومنخفضة المؤشر السکري: 


واحد هو النشویات 

النشویات جزء مهم لوجبة متوازنة. على الرغم من أنه قد يكون منسيًا B‏ بعض الأحيان. 
فماذا تشعر عندما تأکل حبويًا مثل الأرز. أو الشعیر. أو القمح الجروش؟ العکرونة. أو 
التودل, أو الاسباغتي الصنوع من القمح الكامل؟ أو ریما الخضروات العالية 4 النشویات 
مثل الذرة الحلوةء أو البطاطا الحلوة. أو البقول؟ 


آدرج على الأقل نشویات واحدة منخفضة المؤشر السكري ‏ کل وجبة. 
إثنان هو البروتین 


إدخل بعض البروتين على كل وجبة. وقد يتم خفض الحمولة السكرية من خلال استبدال 
بعض النشویات ولیس كلها بالبروتین كما أنه يساعد 4 إشباع الشهية. 


۳۳۹ 


ثلاخة هو الفوا که وا لخضروات 

هذا هو الجزء الهمل غاليًا. وهو الشيء الوحید الذي يجب أن یعطی الأولية الأهم 2 الوجية, 
لكن الوجية المعتمدة على مجرد الفواكه والخضروات قد لا تدوم لفترة أطول. والوصفة 
الناجعة للجوع هي السلطة البسيطة. 


١‏ - نشويات 
=Y 8 1‏ يروتين 
3 | 
=y ۳ 2 |‏ قواکه وخضروات 


الطبق التموذجي التلائم مع حجم وحدات التقدیم. 

# ستکون متوازنة. طالما أنك حافظت على نسب الطعام الوضحة هنا. 
> يجب أن تکون على دراية من أن وجبتك bagac‏ صحية. طالما أن إختيار طعامك تم liag‏ 
لتوجيهات الأكل الصحي. 


الحلى: إختمها بطعام منخفض الوّشر السكري 

من السهل تمامًا أن تحصل على الأقل على غذاء منخفض المؤشر السكري 2 عشائك عن 
طريق الحلی. وذلك لأن العديد من الکونات الأساسية تلحلىء كالفواكه ومنتجات الألبان. 
هي منخفضة المؤشر السكري. ويمكن للحلى أن يساهم مساهمة كبيرة 2 مأخوذنا اليومي 
من الفواكه والأآلبان وهي الأغذية الأقل إستهلاكاء حتى من بين المستهلكين الأصحاء. وماذا 
أيضّاء فالحلى غني عادة بالنشویات. وهذا يعني أنها تزيد الشعور بالاشباع وتساعد 2 
إعطاء إشارة إتمام تناول الطعام. 

كلمة حول السكر الموجود ب2 الحلی: كما لاحظنا أن السكر هو الکون الشائع 2 الحلى 
الشعبيء وله مؤشر سكري متوسط (مؤشر سكري = (V‏ - وقيمة المؤشر السكري لمعظم 
الأغذية السكرية يتراوح ما بين منخفض إلى متوسط. فالكعك والیسکویتات سواء كانت 
مصنوعة بالسكر أو لاء قيمة مؤشرها السكري متشابه. والوصفات التي تدخل الفواكه 
كمحليات بدل السكر قد يكون محتواها من الألياف الغذائية أكثر وقيمة مؤشرها السكري 
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أخفض. وتذکر دائمًا أن الفواكه مثل التفاح. والكمثرى. والخوخ, والدراق, والبرقوق, والتوت. 
والفراولیات تمیل إلى أن تکون الأخفض 4# المؤشر السكري. 


أساسيات حلى شهي منخفض الؤشر السكري 

الحمضيات: فواكه الشتاء هذه تعتبر مصادر ممتازة لفيتامين ج. إغمر قطع من عدة أنواع 
من الفواكه الحمضية 2 عصير البرتقالء ورشه بقليل من الزبيب» وقدمه كسلطة فواکه 
شتوية. 

الكرز: الكرز له مؤشر سكري متوسط بقيمة W‏ لذا عليك الإنتياه لحجم الحصة المتناولة. 
قدم الكرز مع مقدار من الزبادي وقلیل من العسل. رشه بقليل من بذور الكتان من أجل زيادة 
المآخوذ من زيوت آومیفا۳. 

الفواكه ذات النوی: يمكنك الحصول على المشمشء والخوخ. واليرقوقء والدراق من الحلات 
وهي مؤشرات على بداية الطقس الدافی. وشرائح الخوخ أو الدراق الطازج تكون لذيذة 
عندما تقدم مع البوظة أو الزيادي. رش القليل من الدارسين أو جوزة الطيب على آنصاف 
الخوخ وجربها بعد تعريضها للشواية قليلا. 

العنب. واحد من أكثر الفواكه شيوعًا لدی الأطفالء بسيب حلاوته وسهولة أكله ( خصوصًا 
الأنواع عديمة اليذور). ضع طاسة مليئة بالعنب على الطاولة بعد الوجبات. أو أدخله ب 
سلطة الفواكة: gl‏ جمده لوجبة خفيقة ممتعة: 

الکاسترد؛ واليوديتغ؛ والبوظة والزيادي: إبحث عن الأنواع قليلة الدسم للحصول على 
مكمل بارد وقشدي للفواكه. 


ثمانية أفكار سريعة وسهلة لحلی منخفض المؤشر السكري 

١.إخلط‏ ۵۰۰ غرام من أنصاف الفراولة المغسولة مع ملعقة طعام سکر .3 قدر صفیر. حرك 
المزيج على نار متوسطة لمدة ۵ دقائق حتى تصبح الفراولة طرية ويتكون القطر. قدمها دافئة 
أو مبردة فوق بوظة الفانيلا قليلة الدسم. 

۲ آزل اللب من داخل التفاح الأخضر وقم بحشوه بخليط مکون من الزبيب» والمشمش 
الجمقف القطع: والدارسین. وملعقة صغيرة من السكر البني. قدمة مع الزيادي قليل الدسم 
أو البودینخ. 
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۳. قم بتصفية علبة من الخوخ. ضع الخوخ 2 طاسة. صب بعض الیودینغ قلیل الدسم على 
الخوخ. وأمزجه مع کسر من معکرون جوز الهتد. 

Jacl ۶‏ فواکه مقرمشة بوضع خلیط من الشوقان الحمص. ورقائق القمح. وقلیل من 
الارغرین أو الزيدة السائحة والعسل فوق الفواکه المطهية. 

۵. قسم موزة متماسكة إلى نصفین وضع 3 الأعلى مفرفتین من بوظة الفاتیلا الخفيفة. 
ضع يعد ذلك الفواکه الطازجة الهروسة ورش قلیل من اللوز المحمص. 

.١‏ ضع خلیط من قطع جوز الهند. وسکر بنيء ودارسین فوق آنصاف فواکه معلبة غير 
محللاة. رش اثقلیل من عصير الفواکه العلبة, وأدخله الفرن لمدة ۱۰ دقائق حتی یصبح بنیا. 
۷. أدهن رقائق عجينة الفیللو بحلیب قليل الدسم (بدلاً من الزبدة أو امارغرین). ضع 
4 منتصف العجينة تفاح مطهي أو معلب. وزییب» وخلیط البهار ولفه كما 2 السترودل 
strudel‏ آدهن العلية پالحلیب وآخبزه 4 فرن حار Bal‏ ۱۵ دقیقة. 

A‏ ضع مجموعة من شرائح الفواکه الطازجة fie)‏ المانغوء آناناس, فراولة. كيوي, آوشمام) 
2 طبق وقدمه مع کوب من الزيادي قلیل الدسم مخلوط مع ملعقة طعاح من العسل. 


الوجبات الخقيقة . اتبع الخیار الصحیح ما بين الوجیات 

كما وضحنا 4 الجزء «هذا بذاك» ۶ الفصل السادس ( آتظر صفحة 104( أن الوجبات 
الصفيرة التکررة تحفز معدل الاستقلاب. فالأشخاص الذین يأكلون کمیات قليلة على 
فترات متقارية بشکل مناسب. هم 2 الحقيقة یقدمون لأنفسهم معروفا حیث یحصلون على 
كميات من الطعام المغذي خلال آلیوم على فترات متکررة. وبعض lsat‏ لوجیات خفيفة 
مشيعة مذكورة هتا: 

# عصير لب الفواكه (سموذي) الصنوع بزيادي أو حليب قليل الدسم. والفواكه الطرية. 
مثل الفراولة» أو الشمام. أو الوز 

# خبز الزییب والدارسين المحمص 

# البرتقال كثير العصارة 
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+ الكعك (المفنز) الأنجليزي (المصنوع من العجين المخمر) مع المربى 
+ علبة )1 أوقيات) زبادي قليل الدسم 

# علية من صلصة التفاح أو مکعبات الخوخ غير المحلاة 

$ كوب من الحليب 

#» المشمش المجفف 

چ ملن الكف زبيب 

#» تقاحة خضراء كبيرة 


# مغرفة من البوظة بالبسكويت المخروطي 


وللمأكولات ذات الطعم المالح أو الحريف» جرب مايلي: 

# علبة من التورتية dive pall‏ والصلصة 

# متبل الحمص (خلط علبة من الحمص المعلب مع فصين ثوم وملعقتين كبيرة من 
الطحينة. وملعقتین كبيرة من عصير الليمون) مع خبز الجاودر. 

# خضروات طازجة Aes‏ ( جزر صغيرء فاصولیا خضراءء شرائط الفلقل. القجل؛ سیقان 
الکرفس, الخیار) مع غموس قليل الدسم. مثل متبل الحمص. 

Gla +‏ الکفء من حمص الوسابي 

# خضروات مخللة» مثل قلب الخرشوف. أو الفلفل الحمص, أو الباذنجان (إمسح الزیت 
بورق نشاف) e‏ مع خبز بيتا الملحمص. 
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الفصل الخامس عشر 
الأكل منخفض المؤشر السكري للنباتيين 


إذا كنت نباتيّاء فإنك قد تتسائل: هل يمكنني إتباع وجية منخفضة المؤشر السكري وأظل 
أحصل على ما يلزمني من مغذيات وطاقة لكل يوم؟ والجواب بكلمة واحدة: نعم. 2 الحقيقة, 
طريقة منخفض الوّشر السكري لتناول الطعام تناسب بشكل مثالي النباتیین. الذين يجدون 
من السهل تجسيد المؤشر السكري 4 حياتهم. 

وكما هو معلوم لديك. فإن العديد من النباتیین يميلون OY‏ يكونوا مستهلكين أصحاء حيث 
بطبيعتهم يتناولون الآن وجبة غنية بالاغذية منخفضة المؤشر السكريء شاملة البقول. 
والحبوب الكاملة؛ والفواكه. والخضروات. هذا يكون رائعاء لأنه يوجد الآن وضرة من الدلائل 
العلمية التي تساند حقيقة أن الوجبة النباتية يمكن أن تقلل الخطورة من الإصابة بآمراض 
القلب. والسكريء والسرطان. وللأسفء العديد من النباتيين يميلون أيضًا لتناول وجبة عالية 
بالنشويات مرتفعة المؤشر السكري, والدهون المشبعة من منتجات الألبان. ومنخفضة جدًا 
2 الزيوت الصحية للقلب مثل آومیفا۲. ومن LEW‏ السارة. أن الوجبة منخفضة المؤشر 
السكري يمكن أن تزودك بالطاقة التي تبقي جسمك مفعم بالحيوية. ومليء بالطاقة, وتجمل 
عملية الإستقلاب 4 جسمك تسیر بسلاسة وثبات. 


النباتيون یمیلون لأن يكونوا أتحف مقارنة بآكلي اللحوم 

التباتیون الذكور والإناث هم أقل إحتمالية إلى أن يكونوا زائدي الوزن مقارنة AST,‏ اللحوم. 
حتى إذا وضع بعين الاعتبار العمر. وممارسة الرياضة. والسعرات المأخوذة. وهذا طبقًا 
لدراسة حديثة قامت بها Tufts jag aala‏ وقد ald‏ الباحثون بمسح عينة مكونة من 
49 من النساء السويديات متوسطي ومتقدمي العمر وتم دراسة عاداتهن الغذاثية والوزن 
وعوامل أخرى متعلقة بالصحة وأسلوب العيشة. ووجدوا أن حوالي +١‏ من النساء اللواتي 
یتتاولن اللحومء والدجاج. والأسماك. والبيض بالإضافة إلى الوجبات النياتية هن زائدي 
الوزن أو سمينات (مؤشر كتلة الجسم YO BMI‏ أو «(lel‏ مقارنة ب ۲۹ من النباتیات. 
والنباتيات اللاتي تناولن منتجات الألبان ولكن لم يتناولن أي من اللحومء أو الدجاجء أو 
الأسماك. أو البیض كن أنحف ويلفت نسبة زيادة الوزن أو السمنة لديهن ۲۵ . 


۳۳ 


الجدید في تورة الجلوكوز 


ماذا يجب أن یتناول النباتیون؟ 
تأسیس وجبتك على آساس الأغذية النباتية مثل الحبوب الكاملة. والبقول, والقواکه, 


والخضروات. والکسرات. والیذور ستمدك بکل العناصر الغذائية التي تحتاجها لصحة 
وسلامة طويلة الأمدء يما لا يذكر من العدید من الحماية. ومضادات الأكسدة الحارية 
للأمراض والکیماویات النياتية. 


البروتین: 
أنت مکون من البروتینات عضلاتك. وعظامك, وجلدك. وشعرك» و2 الواقع کل جزء من 
جسمك هوي الأساس بروتین. والتي تتشکل من وحدات البناء الأساسية تسمی الحموض 
الأمينية. وهناك عشرون حمضا أمينيًا مختلفاء والتي یمکن أن توجد 4 العدید من الأغذية 
التي تتناولها. aging‏ الجسم بصنع بعض الحموض الأمينية بنفسه (وهذه تسمی بالحموض 
الاميتية غير الاساسیة)؛ ولکن هناك ثمانية حموض آمينية آساسية لا يمكن لجسم 
تصنیعهاء ويحتاج الجسم أن يحصل عليها من الغذاء. ويما أن الجسم لا يمكنه تخزین هذه 
الحموض الأمينية من يوم لآخر كما يفعل مع الدهون والنشويات: فانه يلزم الحصول عليها 
يوميًا من الأغذية الغنية بالبروتين. 

ما هي المصادر الجيدة للبروتينات5 بسبب أن النباتيين لا يتناولون اللحوم الحمراء. 
أو الدجاج. أو الأسماك» فان الحصول على الكمية الكافية من البروتين يمكن أن يشكل 
مشكلة للعديد منهم. لكن ببعض الإحتراس المخطط له. يمكن الحصول على ما تحتاجه من 
البروتيئات النباتية عن طريق تناول الكثير من البقول ( الفأصوئياء الحمص, والعدس)؛ 
والأغذية الغنية ببروتين الصويا (مثل التوفو) « وحبوب الافطار الكاملة (خصوصًا الحبوب 
الکاملة) . والمكسرات والبذور. وقد تكون المسألة آیسر 2 حالة تناول منتجات الأليان والبيض. 
إقرأ المزيد لتكتشف أفضل مصادر البروتينات لوجبة نباتية متوازنة. 

الیقول. سواء آشتریت aala‏ أو معلبة؛ فإن البقول Fia‏ الفاصولياء والفاصوليا البیضاء 
والفول, والفول الدمس, وقول الهاریکوت. وحتی الفاصولیا العلية العروفة. هي آغذية ذات 
نفوذ تفذوي طبيعي. ولهذا السبب ننصح بتناولها کل يوم. As‏ هي مصدر رائع للبروتین 
بالنسبة للنباتیین؛ فعلی سبیل الثال, ۷ آوقیات (۲۰۰ غرام) من الفاصولیا. العدس, أو 


۳۳۵ 


الحمص یزود یمعدل ۱۵ غرام من البروتین. ثانيّاء هي غنية بالالیاف ومصدر مهم 
للنشویات. وفیتامینات ب (ویشمل الفولات). والأملاح العدنية مثل الحدید. والخارصین, 
والماغنيسيوم: والكيميائيات النياتية الفعالة. وهي متعددة الوظائف أيضًا: فیمکنك اضافتها 
للشوریات والسلطات. واليخنة. والقلیات. وتستخدم للحشوات وللتفطية. أو استعمالها 
للدهن fis‏ متيل الحمص. 

منتجات الألبان قليلة الدسم. الألبان مصدر آخر رائع للبروتین. كوب واحد A)‏ آوقیات) 
فقط من الحلیب القشود. أو ۱۸۰ غرام )1 آوقیات) علبة زبادي قلیل الدسم. أو ۳۰ غرام 
(۱ آوقیة) قطعة من جين الشيدر یزود تقرييًا ۱۰ غرام من البروتین إضافة إلى الکالسیوم. 
وفیتامیتات أ وب ود. ضع الاعتبار دائمًا لیس كل منتجات الالبان تحتوي على الکالسیوم, 
فالزيدة لا تحتوي على الکالسیوم. وكذلك القشدة والقشدة الحامضية. إضافة إلى ذلك. 
فهنه النتجات مصادر أولية للدهون الشبعة غير الصحية. 

فول الصویا ومنتجات الصویا. یعتبر فول الصویا الفني بالبروتین من الأغذية الأساسية 2 
الوجیات الآسيويةء ومن الشيء الجمیل أن العدید من التاس من جمیع آنجاء العالم بدأوا 
بادخاله إلى وجباتهم. ورغم کل ذلك, فإن ۲۱۰ غرام فقط Y)‏ آوقیات) من فول الصویا 
المطبوخ أو العلب یمد بكمية هائلة من البروتین تصل إلى YE‏ غرام! وغول الصویا هو أيضا 
غني بالألیاف. والحدید. والخارصین. وفیتامینات ب. والكيمياتيات النباتية. وبالرغم من 
أنه أعلى.# الدهون من البقولیات الأخرىء الا أن الغالبية العظمی من دهون فول الصویا هي 
من الدهون غير المشبعة العديدة. وقد وجد أيضا أن بروتین فول الصویا یساعد 4 خقض 
مستوی کولیسترول الدم. وفول الصویا هو آساس لتشكيلة من النتجات الغنية بالبروتین 
وبدائل اللحومء وتشمل التوفوء والتمبه, والبروتین الثباتي الشکل TVP‏ والنقانق والبرغر 
النياتية. 

فإذا أخترت عدم تناول منتجات الألبان. فهناك بعض النتجات الغذائية الممتازة المكاضة 
المصنوعة من الصويا کالشروبات. والأجيان: والزبادي. والحلی. وهذه المنتجات آیضا 
منخفضة فى الدهون المشبعةء وخالية من الکولیسترول. وغنية بالمركيات الكيميائية النباتية 
ومع ذلك. فمنتجات فول الصويا طبيعيًا ليست عالية بالكالسيوم وتظل عالية 2 الدهون, 
ولذا من المهم أن تبحث عن الأنواع المدعمة بالكالسيوم وتختار المنتجات قليلة الدسم ‏ 


۳۳۹ 


الجديد في ثورة الجلوكوز 


خصوصًا إذا كنت مهتما بوزنك. 


المكسرات والبذور. قبضة يد من المكسرات يمكن أن تساعدك 4# الحصول على إحتياجك من 
البروتين. على سييل المثال: ۲۰ غرام ١(‏ أوقية) وحدة تقديم لمعظم المكسرات یزود بحوالي ه 
غرام من البروتين (يحوي الجوز ذو القشرة السميكة macadamias‏ وجوز اليقان pecans‏ 
على كمية أقل). والکسرات من آغنی الصادر لفیتامین ه الضادات لا کسدة والسیلینیوم 
4 وجباتتاء لکنها عالية 2 الدهون غير الشيعة ويجب أن تؤكل باعتدال. كمية صغيرة من 
المكسرات تجعل منها وجبة خقيفة صحية, وكذلك وضع مجروش من الکسرات فوق السلطة, 
أو القلیات. أو الحلی. أو أضافة الکسرات (كاملة أو مقطعة) إلى مخلوط الوسيلي. أو مع 
حشوات المعجنات وحشوات الخضار واللحم. 

اليذور مثل السمسم (والطحينة وهي عجينة من بذور السمسم) . والقرعء ودوار الشمس. 
وپذور الكتان تلعب أيضًا دورا قيمًا 4 الوجبة, وليس فقط محتواها البروتيني. ۱۵ غرام 
(نصف أوقية) فقط من الکسرات یزود بحوالي Y‏ إلى ۶ غرام من البروتين إضافة إلى 
الحدید. والخارصین. والحموض الدهنية الأساسية وسلسلة من الفيتاميناتء والأملاح 
العدتية, ومضادات الأكسدة. أضفها إلى خليط الموسيليء والشوقانء والسلطة, والقلیات. 
الحیوب. الحبوپ هي يذور النباتات الحبية. وتشمل الشعيرء والحنطة. والبرغلء والذرة 
والدخن, والكنوا quinoa‏ والأرز. والجاودرء والعلس spelt‏ والقمح. وسواء تناولتها كحيوب 
كاملة (متل الأرز البنيء والشعیر اللؤلؤي): أو تم معالجتها (مثل الأرز الأبيض)؛ أو کفذاء 
من الأغذية الأساسية المصنوعة من Lad‏ (الخبزء حبوب الاقطار الجاهزة. المعكرونة, 
النودلء والكسكس)ء جميعها يمكن أن تكون بالفعل مصادر جيدة للبروتين وتلعب دور مهما 
ك الوجبات النباتية. فهل تمرف أن كوب واحد Y)‏ ونصف من الأوقيات) من الأرز البني 
المطهي يمد تقريبًا ب " غرامات من البروتین. وتمد شريحة من الخبز المصتوع من خليط 
الحبوب أو ۳۰ غرام (۱ أوقية) من لفائف الشوفان غير المطهي بحوالي ۳ غرامات من 
البروتين؟ والحبوب أيضًا تعد مصدر مركز لانشويات 2 وچباتنا. وهي منخفضة الدهون, 
ومليئة بالفيتامينات والأملاح المعدنية الأساسيةء وغنية بالالیاف (تتاول الأنواع المصنوعة 
من الحبوب الكاملة). وتظهر الدراسات حول العالم أن تناول الكثير من الحبوب الكاملة 
يقلل من خطورة أمراض القلب. والسكري النوع ۲ء ونوع معين من السرطان. 


۳۳۷ 


يروتين القمح والسیاتن „seitan‏ الطمام الشعبي للبوذيين والسیاتن یعرف أحيانًا بلحم القمح. 
ail‏ يأتي من غلوتین القمح (جزء من بروتین الدقیق) وهو بدیل عن بدائل اللحوم المصنعة 
من الصوياء fia‏ التوضو. إن له قوام یحتاج إلى مضغ وطعم متعادل. ویمیل لامتصاص نکهات 
الأطعمة الأخرى التي يطهي معها. ویباع السیاتن مبردا أو مجمدا 3 شکل مکعبات. أو قطع 
صغيرة أو شرائط. للحصول على أفضل النتاگج عند الطهيء يضاف إلى الطبق 4 الدقائق 
الأخيرة: ويسخن حتى يصبح Mala‏ 


كم تحتاج من اليروتين 5 

cal‏ بحاجة إلى حوالي ۵۵۲۰ غرام (۱ ونصف ۲ أوقية) من البروتین ج الیوم. للمحافظة 
على آنسجة جسمك وال بقاء على الأجهزة 2 حالة اصلاح جيدة. وهنه الکمية هي أقل بکثیر 
حوالي 606 غرام. 


الخلاصة عن اليروتيتات 

# تناول تشكيلة واسعة من الأغذية البروتينية كل يوم للتأكد من آنك تحصل على كل 
الحموض الأمينية الأساسية التي تحتاجها. 

# زود مخزن الأغذية بالیقول. والحبوب الكاملة fia)‏ الخيز الحبيبيء الموسليء الأرز البني, 
الشعیر اللولژي. ولفائف الشوفان) : والمكسراتء واليذور (يذور السمسم والطحيینة 29-439 
القرع) . فهذه مصادر جيدة للبروتین وللمفذیات الاساسية. تشمل الحدید والخارصین. 


الدهون: 

كما آکدنا خلال هذا الکتاب. من الأهمية بمكان معرفة الدهون للنباتیین وغير النباتيين على 
السواء. وهذا يعني التركيز على الدهون المفيدة وإستبعاد الدهون الرديكة. 

الوجبة منخفضة الدهون ليست بالضرورة هي الوسيلة الوحيدة لأكل صحي كلي أو حتي لفقد 


۳۳۸ 


الجدید cad‏ ثورة الجلوکوز 


وزن. 2# الواقع. یحتاج الجسم إلى كميات معينة من الدهون غير الشبعة الصحية ‏ كالتي من 
الکسرات. والبذور. وزیت الزیتون. والأْفوکادو للنمووالعمل بکفاء2. وتعمل الدهون الصحية 
على ما يلي: 

op‏ الإمداد بالحموض الدهنية الأساسية 

g‏ تساعد 4 إمتصاص الفيتامينات الذائية 4 الدهون كفيتامين acl‏ ه» وك 

# تشکل جزء من هرمونات الجسم 

+ تعمل کمازل 

#» تساعد .3 امتصاص بعض مضادات الأكسدة من الفواکه والخضروات 

# تساعد 3 تحسين نكهة الأطعمة 

یتطلب جسمك يعض آنواع من الدهون تسمی الحموض الدهنية الأساسية .وهي تلك الدهون 
التي لا يمكن للجسم تصنیعها ویجب الحصول علیها من الوجبة. وأفضل مصادر هذه 
الدهون للنباتيين هي الزیوت غير المشيعة العديدة. مثل بذور الکتان وزیت بذور الکتان؛ 
وزیت بذرة الستردةء وزیت الشلجم ( الکانولا) e‏ والکسرات. والبذور. 

والمشكلة مع الدهون هي آنها تمد بالکثیر من السعرات. أكثر مما تعطیه البروتینات والتشویات 
لكل غرام. والشکل الأساسي الذي یخزن فيه الجسم هذه السعرات الزائدة هو كما تعتقده 
4 شکل دهون. ومن السهل أن تخفض الدهون التناولة من وجبتك متي علمت بوجودها 
(معظم الصادر المركزة من الدهون 4 وجبتك هي الزبدة. والارغرین. والزیوت). بل 
عليك أن تنتبه إلى أن معظم الوچیات الخقيفة. كالكيك. والبسکویتات, ورقائق البطاطس, 
والفنز. والفشار العاديء أو حتی النودل سریع التحضیر جمیعها تحتوي على كمية لا بأس 
بها من الدهون أيضًا. وهذا هو السبب 4 أهمية قراءة البطاقة الغذاكية على الأغذية وعند 
التسوق من الضرورة البحث عن التتجات النخفضة 3 الدهون المشيعةء فضلاً عن مجرد 
فقط النتجات منخفضة الدهون (محتوی الدهون الشبعة يجب أن یکون آقل من ۲۰ < من 
مجموع الدهون الکلیة) ‏ 


۳۳۹ 


الاستمرار في تتاول الأجبان 
یمکن للأجبان أن تکون مصدر أساسي للدهون المشبعة ‏ وجبة النباتیین؛ فكل الأطباق 
المحتوية على الجبن هي غالبا LAN‏ المتوفر للنباتیین في قاكمة طعام المطاعم. لکن معظم 
الأجبان تحتوي على ۳۰ X‏ دهون» معظمها دهون مشبعة. ولذا قم بإختيار قليلة الدسم مثل 
جبنة ريكوتا الايطالية gl ricotta‏ جبنة الحلوم cottage cheese‏ عند رغبتك في تناول الأجبان 
کل يوم 


# زیت الزیتون. وزیت الفول السوداني وزیت الشلجم (الکانولا) 


¢ زيوت بدرة الستردة والاقوکادی ونخالة Paty‏ والجوز 


# زیت بذور الكتان Y)‏ يمكن تسخینه) 

# المارغرين الطري وزبد ة الدهن الصنوعة من الزیتون, الکانولاء دوار الشمس. أو أي بذور 
آخری 

# الأفوکادی والزیتون 

+ فول الصویا 


# اللوز. السکرات البرازيلية. الكازوء البندق, الجوزء الفستق, الفول السوداني؛ والجوز 
# بذور الکتان. بذور دوار الشمس, بذور of pall‏ بذور السمسم 

# زبدة الدهن الصنوع من الکسرات والبذورء مثل زبدة الفول السوداني» اللوز. والطحينة 
+ الوسلي ( غير الحمص) 


والدهون الرديئة تشمل: 


# منتجات الألیان كاملة الدسم ‏ الحلیب, القشدة, القشدة الحامضية. الجبن السائل. 
والأجبانء واليوظة 


Yt: 
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چ زیت جوز الهند وزيت التخيل 


+ الجية ghee‏ زيوت القلي الصلبة, والارغرین 


& الكيك: الیسکویتات. العجنات. الفطاگر. والبیتزا 


a‏ الأطعمة القلية 4 الزیت العمیق. کالبطاطس القلية. لفاقة السبرینغ. التمبوراء وال طعمة 
المغطاة بالیقسماط والقلية 


کم تحتاج من الدهون٩‏ 

قد لا تحتاج إلى الکثیر. الا إذا كنت شخصًا تقوم بنشاط فعال جداء قفي هذه الحالة JS‏ ما 
تحتاجه هو ۲. ٤‏ حصص 2 الیوم. والحصة الواحدة تعادل: 

© ۲ ملعقة صغيرة من الژیوت غير المشيعة الأحادية of‏ العديدة أو الارغرین 

© ملعقة كبيرة واحدة من تتبيلة السلطة المحتوية على الزيت 

٠١ #‏ غرام (نصف أوقية) من المكسرات 


t+ &‏ غرام (واحد ونصف أوقية) من الأفوكادو 


الدهون غير المشبعة العديدة مكونة من دهون آومیفا۳ وآومیفا" والتوازن بين هذين المكونين 
مهم جدا لصحة سليمة. وحيث أن النباتیین یستهلکون کمیات آکبر من آومیفا" وأقل من 
آومیفا۳. فإنه من الهم الترکیز على تناول الأغذية التي تعتبر مصادر للأوميفا؟. مثل 
الجوز. بذور الکتان. منتجات الصوياء وزیت بذور الکتان. وعند الطهي. حاول التنویع 2 
إستخدام الزیوت الختلفة. واعتمادا على نوع الطبق الطهي, فان استخدام الزیوت غير 
المشبعة الأحادية مثل زيت الکانولا of‏ زيت الزیتون تعتبر رائعة للطهي. حيث أن هذه الزیوت 
تحوي كلا الأوميغا بالتعادل» ويعني ذلك آنها لن تؤثر على توازن أوميغا؟ وآومیفاا. 


١‏ نوع من الزيدة تستعمل 2 الطبخ الهندي 


۲۱ 


الخلاصة عن الدهون 

# لیکن تركيزك على الدهون الصحية. 

# قم بإختيار منتجات الالبان قليلة الدسم. 

# كن على حذر من الدهون الخقية 4 الوجیات الخقيفة. 


چ زود مخزن الأطعمة بالکسرات والیذور التي تعتبر مصادر جيدة تلاومیفا۳. 


النشويات 

كما ناقشنا خلال هذا الکتاب. فالنشويات مصدر حيوي للطاقة. وتساعدك ف العمل 
بشكل أفضل. بعض الأغذية تحتوي على كميات كبيرة من النشويات (ومن أمثلتهاء 
الحیوب. البطاطس, البط اطا الحلوةء البقولء والذرة). بينما الأغذية الأخرىء مثل اللوییا 
الخضراءء والقرنبیط. والسلطة الخضراء. تحتوي على كميات فليلة من النشويات. ويحتوي 
حليب الثدي. وحليب البقرء وأيضا منتجات الألبان على النشويات 2 صورة سكر الحليب 
( اللاكتوز). 


ماهي أقضل plati‏ للنشويات؟ 

تنحووجية النباتيين لأن تكون عالية 2 النشويات (والألياف آیضا) لأنها مبنية على الأغذية 
النباتية. ومن أجل ذلك» يحتاج النباتيون إلى التركيز على نوعية النشويات التي يتناولونها. 
وقد ذكر أدناه بعض مصادر النشويات الصحية. ومنخفضة المؤشر السكري. 

الحبوب: تعتبر الحيوب الكاملة من أغنى مصادر النشويات مثل الشعير. والحنطة. والبرغل, 
والذرق والدخنء والشوفان: والكنواء والأرزء والجاودرء والعلس": والقمح. وعدد كبير من 
أنواع الأطعمة التي تصنع من هذه الحبوب. وتشمل الخبزء وحبوب الإفطارء aig Sally‏ 
والنودل» والكسكس. وتزودك أيضًا بالألياف والبروتين والعديد من الفيتامينات والأملاح 
المعدنيةء خصوصا عند إختيارك الأغذية الصنوعة من الحيوب الكاملة. 


-Y‏ فوع من الحنطة يزرع 2 آوروبا وتتکون فيه حيتان 2 القشرة الواحدة 


۳: 


الجديد في أورة الجلوکوز 


کل من الحصص التالية ستقدم ما بين ۲۰ و۲۰ غرام من النشویات: 

چ شریحتان من الخیز 

# کوب من حیوب الافطار 

*# نصف کوب من لفائف الشوفان أو موسلي 

# نصف کوب من الأرز الطهي أو الحیوب الصغيرة الأخرى. مثل البرغل أو الجریش 

#» کوب من المعكرونة الطهية. أو النوودل أو الکسکس 

البقول: هذا بالطبع ثاني أغنى مصادر النشویات للوجبة النباتية ( کوب معلب أو مطهي من 
الفاصولیا. أو الحمص أو العدس تزود ما بين ۲۰ و۳۰ غرام من النشویات). بالاضافة إلى 
کونها مصدر آساسي للبروتين. وفيتامين ب. والحدید. والخارصین. 

الخضروات: الخضروات العالية بالفشویات هي الخضروات النشوية التي تنموتحت الأرض 
اليطاطسء القلقاس, الیام. والبطاطا الحلوة (فعلی سبیل JÈL‏ حبتان من البطاطس 
الصغيرة أونصف حبة متوسطة من البطاطا الحلوة. ستزود ب ۲۰ و۲۰ غرام من النشویات) . 
الجزر الأأبیض. البنجر. القرع. الجزر. اللفت. والبازلاء كلها تمد أيضا بكميات كافية من 
النشويات. الذرة هي آیضا عالية بالنشویات 2 حالة تناولها کحبوب ( کوز أو کوب من الذرة 
ستمد ب ۲۰ و۳۰ غرام من النشویات). ومعظم الخضروات الأخرى هي منخفضة النشویات. 
لکنها مصادر مفيدة للفیتامینات والأملاح المعدنية بالاضافة إلى مضادات الا کسدة الواقية, 
ولذا عليك التأكد من ادخالها إلى وجبتك. 

الفواكه: الاستهلاك العالي من الفواکه والخضروات له علاقة قوية بصحة أفضل LS)‏ هو 
الحال مع وجبة النباتیین) . وريما السیب يعود إلى أن القواکه والخضروات مليئة بمضادات 
الأكسدة. وسوف تساهم آیضا القواکه إلى مأخوذك من النشویات )2 شکل سکر الفواکه) 
لکنها لا تزود تقريبًا بنفس الکمیات التي تمدها الحبوب. ویستتنی من ذلك الفواکه المجففةء 
قالعدید متها Alle‏ بالنشویات كما 2 الحبوب ( حصة واحدة (۲۰ غرام أو أوقية) تزود ما 
بين ۱۰ و۲۰ غرام من النشویات) . وهي أيضًا مصدر مركز للعدید من الفیتامینات والأملاح 
المعدنية. 

منتجات الألبان قليلة الدسم وبدائل الصویا: لا تهمل منتجات الألبان الفنية بالكالسيوم 


yir 


کمصدر للنشويات. تناول کوب واحد من الحلیب منزوع أو قلیل الدسم سيزودك بحوالي ۱۲ 
غرام من النشویات. ومن انلاحظ. أن مشروبات الصویا لا تحتوي على اللاکتوز. ولکنها 
عمومّا تحتوي على سكر السکروز؛ ونتيجة لذلك. يحتوي کوب واحد منها على ۱۵ غرام من 
النشویات (تأكد من تناول الأنواع قليلة الدسم. والدعمة بالکالسیوم). ومنتجات الألبان, 
كالزبادي. والکاسترد. والبوظة (ومنتجات الصویا الرادفة) جمیعها أيضًا مصادر جيدة 
لانشویات» ولکن الأجبان ليست کذلك. 

کم تحتاج من النشویات؟ 

آنظر الفصل الخامس, والذي خصص بالضیط لهذا السوال. 


ما سیب إختيار النشویات منخفضة الوّشر السكري 

تناول الکثیر من الأغذية عالية المؤشر السكري یمکن أن تکون مضرة بصحتكء لأنها تدقع 
بچسمك إلى حدوده القصوی. liag‏ صحیح على وجه الخصوص إذا كنت زائد الوزن أو 
خامل النشاط. بتفس الطريقة التي تحدث المجاري الدينة عندما تصل إلى حدها الأقصى 
بعد آنهمار الطر بغزارة. آلیات اٍستجاية الجسم للجلوکوز تتمدد بعد حمولة التشویات 
سريعة الهضم. ومن أجل منع هذاء عليك استبدال الأغذية التشوية العالجة پشدة مثل 
معظم «judul‏ وحبوب الاقطار العالجة. والیسکویتات الحلوة والمالحة بالأغذية النشوية 
الأقل معالجة مثل الحبوب الكاملة. aS gaily‏ واليقول: والخضروات. 


وتاول آکثر من النشویات منخقضة المؤشر السكري: 


4# يخفض مستوی الأنسولين 
# يقلل مستوى الکولیسترول 
# يساعد 2 السيطرة على الشهية 


las #‏ من خطر الإصابة بأمراض القلب والسكري 


# يشير إلى تناولك أغذية قريبة إلى الإسلوب الطبيعي المقصود 
الخلاصة عن النشويات 


vít 


الجدید في ثورة الجلوكوز 


لتتأكد من أنك تتناول الكفاية والنوع الصحيح من النشویات. عليك تناول ما يلي: 
+ الفواكه أو الخضروات عند كل وجبة. أو عند الوجبات الخفيفة 
+ طعام واحدة على الأقل منخفض المؤشر السكري مع كل وجبة 


a‏ الكثير من الحبوب الغنية بالألیاف 


إرشادات صحية تباتية منخفضة المؤشر السكري 2 کل يوم: 


الخضروات وحصتان من الفواکه) . 
#» اجعل آکثر ما تتناوله من الخبز ومنتجات الحپوب الصنوعة من القمح الکامل مع مؤشر 
سكري منخفض. 


# إدخل تشكيلة من البروتینات النباتية 

# تأكد من تناول قبضة اليد من المكسرات پشکل منتظم 

# قم بإختيار منتجات الأليان قليلة الدسم أو البدائل المدعمة بالكالسيوم 

#» إختر الدهون غير المشبعة الأحادية وأوميغا؟ العديدة. مثل زیت الزيتون وزيت الكانولاء 
وتلك الموجودة 4 المكسراتء واليذورء والأفوكادو. 


بالإضافة إلى الوصفات النياتية التي ستجدها من خلال أكثر من £0 وصفة 2 الفصل ۰۱۷ 


نشجعك أيضًا على الرجوع إلى كتاب الجديد 4 ثورة الجلوكوز لطبخ نباتي منخض المؤشر 
السكريء والذي يشمل على ۸۰ وصفة نباتية شهية. 


۳:۵ 


الفصل السادس عشر 
طرق الطبخ منخفضة ال مؤشر السكري 


من أجل أن تجعل عملية طهي منخفض المؤشر السكري 2 کل يوم ومع کل وجبة عملية سهلة. 
عليك آن تترود بالأغذية الصحيحة. هتا ند کر يعض الأفكار لا يمكتك الإحتفاظ به 2 
مستودع الأغذية والثلاجة والمجمدة ‏ وكذلك على الطاولة. 


ما الذي تحتفظ يه .2 مستودع الأغذية 

* الصلصات الآسيوية: صلصة الأغذية اليحرية Hoisin‏ صلصة المحار Oyster‏ وصلصة 
السمك كلها أمتلة جيدة لهذا النوع من الصلصات. 

# الشعير: واحد من أقدم الحبوب زراعة, والشعير مغذي جدًا وعالي 4 الألياف الذائبة. 
إختر المنتجات مثل الشعير اللؤلؤي لاستعماله 2 الشورية واليخنة والبیلاف . 

# الفلفل الأسود: قم بشراء الفلفل المطحون حديدًا أوقم بطحن حب القلقل بنفسك. 
oe ee‏ : الخيز المصتوع من القمح 
الکامل الطحون H> (GUAS‏ الجاودر, الخيز المخمرء الكمك الانجليزي. H>‏ الرغیف. 
وخبز بیتا. قم باختیار الخبز الصنوع من الحبة الکاملة. 


# حبوب الافطار: وهذه تشمل لفائف الشوقان. والموسلي الطبيعي: وحیوپ الافطار منخفضة 


المؤشر السكري المغلفة. 
# برغل القمح: يستعمل مع التبولةء أو إضافته إلى البرغر النباتي والحشوات والشوربات 
واليخنة. 


rer ومريحة 2 ا وموكرة حيدة ة للوقت. أنظر أيضًا‎ Ba متوقرة‎ oY 
المجففة المذكورة 4 الأسفل.‎ 

# الحليب المبخر المقشود المعلب: وهذا بديل ممتاز عن القشدة لصلصة المعكرونة. 

١‏ -- طيق مكون من آرز مطهي على اليخار مع لحم أو محار أو خضروات 


14٦ 


الجدید في ög‏ الجلوكوز 


ج الأسماك العلبة: إحتفظ بمخزون جيد من التونة العلبة الحفوظة 2 الاء الربيعي, 
ومعلبات الساردین. والسلمون. ولحم السرطان. 

+ الخضروات العلبة: الذرة الحلوة والطماطم یمکنها أن تزید من محتوی الخضروات 
لوجیتك. ویمکن أستعمال الطماطم على وجه الخصوص. بحرية حیث أنها غنية بمضادات 
الأكسدةء إضافة إلى کونها منخفضة المؤشر السكري. 

# الکسکس: يمكن تحضیره 2 دقائقء ويقدم مع الطاجن أو اليخنة أو المقليات. 

g‏ صلصة الكاري: ملعقة alab‏ من هذه الصلصة تضقي نكهة جميلة على الأطياق الحضرة 
بالكاري. 

# الفاصوليا والعدس المجفف: العدس. وحبات البازلاء والفول والحمص والفاصوليا بجمیع 
أتواعها (فاصولیا الكانيليني. الليمية. التوتية. الرقطة. البيضاءء والخلوطة. والطهیة), 
جمیعها لها مؤشر سكري منخفض ومغذية. قم بادخالها إلى الوصفات. وريما کبدیل جزئي 
عن اللحم. وجربها مع الأطباق النياتية (مثل كاري الحمص, متبل الحمص, شورية المدس 
الأحمرء التوریتو المكسيكيء أو فاصولیا السلطة) مرة واحدة 4 الاسبوع على الأقل. بمض 
البقول الجافة یمکن طهیها بسرعة » مثل العدس الأحمر على سبیل الثال. حيث يستغرق 


طهیه نحو ۲۰ دقيقة. 
¢ الفواکه المجففة: fia‏ الشمش المجفف. خلیط الفواکه الجففة. والزبیب. والبرقوق. 
والتوت. 


# الأعشاب والیهارت الجففة: الردقوش" والحیق, والزعتر. والبقدونس وحصی البان, 
والسمسق marjoram‏ والزنجبیل, والثوم. والفلفل الحار وهذه من آکثر ما یستعمل بشکل 
شائع سواء طازجة أو مجففة. 
# العسل: حاول تجنب إستخد ام العسل التجاري أو العسل الخلوط. واستخدم قدر الستطاع 
العسل الصفی, والجموع محليًا. فهنه الأنواع لها مؤشر سكري (Jal‏ طبيعيًا. 

المربى: ملعقة طعام من المربى ذي النوعية الجيدة (من غير إضافة السکر) تحتوي على 
سعرات حرارية أقل من الزبدة أو المارغرين المدهونة على الخبز المحمص. 


—Y‏ عشية أوراسية معمرة من الفصينة الشفوية ذات أوراق عطرية 


۳:۷ 


# الستردة: الستردة الصنوعة من الحبوب الكاملة أو ببذورها مفيدة الاستعمال لدهن 
الساندویشات. وکذلك مع تتبيلة السلطة والصلصات. 

+ النوودل: العدید من النوودل الأسيوي, مثل هوکین. آودون. وشعيرية الأرزء لها جميعًا 
مؤشر سكري منخفض إلى متوسط بسبب قوامها الکثیف. سواءٌ كانت مصنوعة من دقیق 
القمح أو الأرز. 

# المكسرات: جرب تناول قبضة يد من المكسرات بين يوم وآخر. كما يمكنك إضافة مكسرات 
الصويا (قول الصويا الجافة والحمصة) مع البليلة (أتظر الوصفة 2 صفحة ۲۷۲). 


# الزيوت: جرب زیت الزيتون لجميع الإستعمالات؛ كاستعمال بعض زیت الزيتون الیکر 
الممتاز لتتبيل السلطات. والمشويات: ومع الأطياق التي تضفي لها نكهتها الخاصة؛ وكذلك 
إستعمال زیت السمسم مع المقليات الآسيوية. ومتوضر أيضًا زیت الكانولا وزيت الزيتون 
للملهي. 

# المعكرونة: من الأطعمة التي غاليًا ما تؤكل حسب الرغبة . وتذكر Leila‏ تناول كميات 
معتدلة متها. وسواء كانت طازجة أو مجففة فإنها اعدادها سهل للفاية. بيساطة تغلى ۶ 
الماء حتى تصبح طرية. ثم تصفی. وتقلب مع صلصة البيستو الإيطالية" PESTO‏ وصلصة 
الطماطم. أو رشة من جين البارمزان. والفلفل» وزيت الزيتون. Aig Sally‏ هي أيضًا غنية 
يفيتامينات پ. 

& حبوپ الکنوا 0111208: هي حبوب كاملة تطهي Bak‏ ۰ إلى ۱۵ دقيقة ولها قوام یحتاج 
إلى الضغ إلى حد Le‏ ویمکن استعمالها کیدیل عن الأرزء أو الکسکس. أو برغل القمح. ومن 
الآهمية یمکان غسل الحبوب جیدا قبل الطهي. 

+ الارز: الأرز البسمتي أو آرز أنكل بنز الحول طویل الحية هي إختيارات جيدة, GY‏ لها 
مؤشر سكري آقل مما لأنواع الأرز الأخرى كأرز الیاسمین. 

# لفائف الشوفان: بجانب إستخدامها 4 عصيدة الشوضان, فإنه يمكن إضافة الشوفان إلى 
الكيكء والیسکویتات. والخيزء وأنواع من الحلى. 


-Y‏ صلصة مكونة من الحبك الطازجءوافثوم. والصتویر. وزيت الزیتون, والجين البروش 


YEA 


الجديد في ورة الجلوكوز 


$ ملح البحر: استعمله باعتدال. 


# البهارات: يجب أن يتم شراء معظم البهارات بكميات قليلة. لأنها قد تققد نكهتها اللاذعة 
مع الزمن والتخزين الخاطی. وتشمل الكمون المطحونء والكركم» والدارسین. والفلفل 
الأحمر الحلوء وجوزة الطيب. 

G‏ الرق المركز: قم بعمل مرقك الخاص بك أو شراء النتجات الجاهزة المتوفرة 4 المحلات 
2 عبوات طويلة الأجل. وللمحافظة على كمية الصوديوم 2 أقل مستوى مع المرق الجاهزء 
عليك بإختيار منخفض الملح. 

fe‏ معجون الطماطم: ویمکن استخدامه (na‏ 2 الشوریات. والصلصات. والطاجن. 

+ الخل: الخل الأبيض. أو الداکن أو الخل البلسمي هي ممتازة مع السلطات. وصلصة 
Aiala) vinaigrette Jat‏ كبيرة خل مع Y‏ ملعقة صغيرة زیت) مع السلطة یمکنها أن تعمل 
على تخفیض إستجاية جلوکوز الدم لکامل الوجبة بحوالي ۲۰ . ويمكنك استعمال عصیر 
اللیمون بدلا من الخل. 


ماالذي تحتفظ به 4 ثلا جتك 


© اللحم المملح المقدد: اللحم المقدد هومکون مليء بالنكهات یصلح مع العديد من الأطياق. 
ويمكن عمل ذلك بنقسك عن طريق إزالة کل الدهون من اللحم وتقطيعه بشكل شرائح 
رقيقة. والاحم الخالي من الدهن هو غالبًا أكثر إقتصادًا وأنسب من حيث ليونته. وتستعمل 
العظاح مع الطاجن والشوریات. حيث تضفي عليها النكهة الجميلة بدون الكثير من الدهون 
(وهي أيضًا رائعة مع الوصفات التي تعد للنباتیین) . 

# برطمانات الخضار: الطماطم المجففة بالشمسء والزیتون, والباذنجان المشوي: والفلفل 
تكون 2 متناول اليد كإضافات غنية بالنكهة للمعكرونة والساندويشات. 

# مخلل الکبر" Capers‏ والزيتون والأنشوجة" anchovies‏ ويمكن أن تشترى هذه 8 
برطمانات وتحفظ 4 الثلاجة بمجرد فتحها. وهي إضافات لذيذة (لكنها مالحة) لأطياق 
ancl É‏ ماه غير اتمه وشن 

8 سمل بحري صغير شییه ار 
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cig Sell‏ والسلطة, والصلصات. والبیتزا. 

«ه الأجبان: آي منتجات الأليان قليلة الدسم هي ملائمة لجعلها 2 متناول اليد .2 الثلاجة. 
فقالب كبير من جبنة البارمزان هو pal‏ ضروري ویمکن ال حتفاظ به 2 الثلاجة لمدة شهر. 
جبنة الریکوتا والحلوم قليلة الدسم لها فترة قصيرة الأجلء ولذا من الأفضل شرائها حسب 
الحاجة, وهي يديل جيد عوضا عن الزبدة أو المارغرين للاستخدام مع الساندویش. 

# التوابل: إحتفظ ببرطمان من الثومء أو القلفل الحارء أو الزنجییل المفروم 2 التلاجة 
لتتبيل طبخك على الفور. 

# البيض: لزيادة مأخوذك من دهون آومیفا۲. نقترح عليك إستخدام البيض المدعم 
بأوميفا؟. وبالرغم من أن محتوى صفار البيض من الكوليسترول عاليء إلا أن الغالب ‏ 
دهون البيض هو الدهون غير المشبعة الأحادية ومن أجل ذلك تعتیر دهون مفيدة. 

# الأسماك: تعتير المأكولات البحرية ghd Lapac‏ صحيء بل أن السلمون. والأنشوجة. 
والأسقمريء والتروتة؛ والرنجة والساردين جميعها غنية بالحموض الدهنية أوميغا؟ المفيدة. 
إدخل الأسماك على JAN‏ مرة 4 الأسبوع. والیوم العديد من محلات الأسماك تبيع تشكيلة 
واسعة من الأسماك الطازجة. والتي يمكنك استعمالها مياشرة أوتجميدها لوقت آخر. 

+ الأعشاب الطرية: حتى وان كان لديك خزانة مليئة بالأعشاب والبهارات الجففة. فان 
الأعشاب الطازجة متوفرة 2 معظم المحلات gl)‏ من السهولة تقمیتها ‏ حديقة المنزلء أو 
4 أصيصء أو 2 علبة عند النافذة)؛ ولا يوجد بديل حقيقي للنكهة التي تضيفها للطعام. 
وللتنويع جرب البقدونس, والحبكء والنعناعء والثوم المعمرء والزعترء والردقوش» وحصى 
البان» والكزيرة. 

+ الفواكه الطازجة: معظم الفواكه يمكن إعتيارها وجیات خفيفة منخفضة المؤشر السكري 
رائعة. جرب الفواكه عندما تكون 2 موسمهاء متل التفاحء والبرتقالء والکمثری, والعنب. 
والقريب فروت» والخوخ. والمشمشء والفراوئة؛ والمانجو. ومن الأفضل عدم وضع الفواكه 
ذات النوی 2 الثلاجة. 

# اللیمون/ وعصير اللیمون: جرب اللیمون العصور الطازج والفلفل الأسود الطحون مع 
الخضروات بدلا من الزيدة. حموضة عصیر اللیمون تعمل على إبطاء عملية الافراغ العدي 
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وخفض قيمة المؤشر السكري للطعام. وقارورة عصير الليمون هي متوفرة الان .2 الثلاجة كما 
هو الحال 2 المحلات. ويمكنك أن تجد أيضًا عصير الليمون الطازج 2 قارورة بلاستيكية مع 
الليمون الطازج ( بعض القوارير تشبه شكل الليمون!) ‏ 

# اللحوم: الأفضل هو اللحم الهبر قليل أو بدون الدهون ‏ جرب هبر العجل. شريحة الفليه 
للحم الخروف, والدجاج (الصدر أو الفخذ الدبوس)ء واللحم الفروم. 

# الحليب: الأفضل هو الحليب منزوع الدسم أو قليل الدسم. أو جرب حليب الصویا قليل 
الدسم المدعم بالكالسيوم. 

# الخضروات: إجعل ے متناول اليد تشكيلة من الخضروات الوسمية. fie‏ السبانخ, 
والقرنبیط. والزهرة. والخضروات الورقية الاسيوية. والاسبرجس. والكوسةء والفطر. 
والفلفل البارد. والکراث. واللفوف (فول النج) یمکن أن تستعمل لزيادة حجم السلطة, 
الذرة الحلوة, والبطاطا الحلوة. والیام جمیعها أساسية لأغذية منخفضة atta‏ السكري. 


الزيادي: الزبادي فلیل الدسم طبیعیا یزود بمعظم الکالسیوم بأقل السعرات الحرارية. 
تقاول الزبادي بالفانيلا أو ل كحلىء أو استخدم الزبادي الطبيعي کمتبل للأطياق 
المالحة. 


ماالدي تحتفظ به 2 المجمدة 


* التوت المجمد: يمكن للتوت أن يجعل الحلى شيء خاص, وبإستخدام التوت المجمد يعني 
هذا أنك لست مضطرا لإنتظار موسم التوت لتحقيق رغبتك. جرب التوت البري. توت 


العلیق. والفراولة. 
۶ الزبادي الجمد: هذا بدیل رائع للبوظة. ویعض الأنواع لها حتی نفس القوام القشدي كما 
للبوظة. ولکن بدهون أقل بکثیر. 


# الخضار الجمد: إحتفظ بكمية من البازلاء. الفاصولياء الذرة, السیانخ, أو خلیط من 
الخضروات 2 الجمدة ‏ هذا يجعلها 2 متناول اليد لاضافتها إلى الوجبات السريعة. 
البوظة: البوظة قليلة أو منخفضة الدسم هي مثالية لحلی سريعء ويقدم مع الفواكه الطازجة. 
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جعل بطاقة الغذاء أكثر أهمية 

تحمل بطاقات الغذاء معلومات هائلة الیوم. لكن للأسف القليل من الناس هم الذين یعرفون 
كيفية تفسيرها بصورة صحيحة. و2 أحوال كثيرة ما یذ کر على الغلاف قد لا يعني بالضيط 
ما تعتقده أنت. وهنا بعض الأمثلة الأولية: 

# خالي من الکولسترول كن على حذر فالطعام قد يظل محتوى على كمية عالية من الدهون. 
# منخفض الدسم ‏ لكن هل هو قلیل 2 الدهن؟ قم بمقارنة كمية الدهن بين المنتجات على 
أساس ٠٠١‏ غرام. 

# لا توجد آثار للدهون . لكن قم بفحص قائمة المكونات Éa‏ عن الزيوت المهدرجة أو 
المهدرجة جزئیا. وتسمح الإدارة الحكومية للغذاء والدواء بما يصل إلى ۰,۵ غرام من 
الدهون لتعتبر الغذاء خالي من آثار الدهون وقد تزيد هذه الكمية بمضاعفة الحصص. 

٭ غير مضاف سکر۔ وإن لم يضاف سكر فقد يظل Jald‏ على رفع مستوى جلوكوز الدم. 

# خفيف ‏ خقیف 2 ماذا؟ وقد حددت الإدارة الحكومية للغذاء والدواء بأن هذا يعني أن 
المنتج المحول غذاتيًا يمكن أن يحتوي على سعرات J‏ بمقدار الثلث أو دهون Sal‏ يمقدار 
النصف مقارنة بالأصل القياسي فإذا أستخلص ۵٩۰‏ > من سعرات الغذاء من الدهون فان 
الإنخفاض 2 محتوى الدهون للغذاء يجب أن يكون ۵۰ . وقد يكون خفيف بپساطة 2 اللون 
أو القوام ‏ و4 هذه الحالة هناك حاجة إلى إدراج وصف للمعلوماتء بإستثقاء ما يستعمل 
للأغذية مثل السكر البني الخفيف الذي له تاريخ على مدى بعيد من الإستعمال. 

للحصول على الحقائق المؤكدة عن القيمة الغذائية لغذاء ماء إلجأ إلى جدول المعلومات 
الغذائية. هنا ستجد تفاصيل متعلقة يمحتوى الغذاء من الدهونء والسعرات. والتشویات. 
cal,‏ والصوديوم. و آدناه نورد النقاط الركيسة التي تبحث عنها: 

# السمرات.هذا مقیاس لكمية الطاقة التي نحصل علیها من الغذاء. ولوجبة صحية نحتاج 
إلى تتاول الکثیر من الأغذية ذات طاقة مكثفة متخفضة ودمجها مع کمیات صغيرة من 
الأغذية العالية 2 السعرات. لتقدیر الطاقة المكثفة ابحث عن سعرات الغذاء لكل ۱۰۰ غرام. 
ويعتبر الغذاء منخقض الطاقة المكثقة إذا كان أقل من ۱۲۰ سعر حراري لكل ۱۰۰ غرام. 
# الدهون نريد محتوى منخفض للدهون الشيعة, ومثالیا أقل من Z ٠١‏ من مجموع الدهون 
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الكلية. وهذا يعني أنه إذا كان محتوی الدهون يساوي ۱۰ غرام. فأنت ترید أن تکون الدهون 
المشبعة أقل من Y‏ غرام. وبكلام أكثر دقة, فإن الغذاء يمكن تصنيفه على أنه منخفض د 
الدهون المشيعة إذا إحتوى على أقل من ۱,۵ 7 غرام دهون مشيعة ٠٠١ B‏ غرام. 

# النشويات الكلية ویشمل هذا النشاء والالیاف. وأي سكريات موجودة طبيعيًا أومضافة 3 
الغذاء. والنشويات المتاحة هي النشويات الكلية مطروحًا منها الألياف (لا داعي لأن تتحقق 
من قيمة السكريات بصورة منفصلة طالا أن مجموع النشويات هو الذي يؤثر 2 مستوى 
جلوكوز الدم). يمكنك إستخدام هذه القيمة إذا كنت تريد التحکم ‏ المأخوذ من النشويات 
وحساب الحمولة السكرية GL‏ للحصة من الغذاء. والحمولة السكرية تساوي عدد غرامات 
النشويات المتاحة للحصة × المؤشر السکری  .٠٠١‏ 

# الألياف ‏ معظمنا لا يحصل على الكميات الكافية من الألياف 2 وجیته, ولذا من الأفضل 
أن تبحث عن الأغذية عالية الألياف. والأغذية عالية الالیاف هي التي تحتوي على أكثر من 
۳ غرامات من الألياف للحصة الواحدة. 

# الصوديوم ‏ وهو قياس للجزء الصعب من الملح 2 أغذيتنا. ويحتاج جسمنا لبعض gll‏ 
لكن معظم الناس يستهلكون أكثر مما يحتاجونه من الملح. والمأكولات المعلبة خصوصًا تميل 
إلى أن تكون عالية 2 الصوديوم. تأكد من مستوى الصوديوم 4 ۱۰۰ غرام ب كل مرة 
عند الشراءء والأغذية منخفضة الصوديوم هي التي تحتوي على أقل من ۱۶۰ غرام من 
الصوديوم لكل ٠٠١‏ غرام. 


ماالذي تحتفظ به على طاولة المطبخ 

چ الطماطم: وهذا ینطبق على كل من صلصة ومعجون الطماطم وعلی الطماطم الطازجة 
- التي يمكن الإستمتاع بها Lagad‏ مع ارتفاع حرارة الصیف. عندما يكون هناك تشكيلة 
واسعة من الطماطم الطازجة (الطماطم الملوكة, والطماطم بحجم حبة الكرزء والطماطم 
بشكل البرقوقء وطماطم البفتيك) متوفرة. والطماطم لا يجب آبدا وضعها ج الثلاجة. 


YoY 


الفصل gluti‏ عشر 
أكثر من £0 وصفة منخفضة الموّشر السكري 


الوصفات التالية هي سريعة ولذيذة ومتخفضة المؤشر السكريء وإلى حد أقصى algu‏ 
التحضير. وهي مليئة بالمكونات الصحية. مثل الحبوب الكاملةء واللحم الهبرء والأسماك 
والمأكولات البحرية, والبقول, والفواكه والخضروات الطازجة. وتعكس الوصفات فلسفة 


كتاب الجديد 4 ثورة الجلوكوز وتؤكد على: 


# النشويات متخفضة المؤشر السكري 
# الدهون غير المشيعة الأحادية وأوميغا؟ 


# المستوى المعتدل إلى العالي من البروتیتات 


ملا حظة حول الوصفات المذكورة 3 هذا الكتاب 

كل الوصفات المذكورة 2 هذا الجزء تم تحليلها باستخدام برنامج التحليل الفذائي 
الحاسوبيء وتم توضيح المحتوى من الطاقةء والبروتین. والنشوياتء والدهونء والألياف 
للحصة. وإذا كانت الوصفة غنية بشكل خاص بالمغذيات الدقيقة. فنحن قد عرضاها لك. 
وقد صنفنا أيضًا كل وصفة کمنخفضة. أو متوسطة. أو عالية B‏ كلا من المؤشر السكري 
والحمولة السكرية. وعندما تكون الوصفة عالية الحمولة السكرية. نقترح أن تقدمها مع 
الأغذية التي لها تأثير قليل على سكر الدم: مثل السلطات. والخضروات. والأغذية البروتينية 
مثل اللحم الهبر أو الأطعمة البحرية. 
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تصنیف المؤشر السكري 
المؤشر السكري المنخفض = 00 Jala‏ 
المؤشر السكري المتوسط = 14-01 
المؤشر السكري العالي - ۷۰ فأكثر 


والمعلومات التالية ستساعد 2 وضع التحليل الغذائي 2 الصياغ المفهوم لك. فعندما توضح 
الحصة لوصفة 4 نطاقء فإن المعلومات الغذائية تعزى إلى الرقم الأعلى. 

المؤشر السكري: لقد أعطينا كل وصفة تصتيف للمؤشر g Sall‏ وهو أفضل ما قدر للمدى 
الذي تقع فيه قيمة المؤشر السكري. وحساب قيمة المؤشر السكري ليست معبرة لاقيمة الفعلية 
لكل الوصفات. OY‏ النشويات المستعملة 4 الوصفة قد تکون 2 شكل مختلفة عن تلك التي 
كانت 3 الغذاء الأصلي الذي تم إختبار المؤشر السكري له. 

الطاقة: هذا مقياس لعدد السعرات التي تزودها الحصة الواحدة. والمرأة التي ما بين عمر 
VA‏ إلى 04 سنة وتمارس نشاط معتدل تتطلب حوالي ۱۹۰۰ سعر حراري ب4 اليوم؛ ويحتاج 
الرجل حوالي ۲۶۰۰ سعر حراري. والأفراد الذين يحرقون الكثير من السعرات من خلال 
ممارسة الرياضة هم يحاجة إلى سعرات أعلى من أولكك الذين يعيشون حياة أكثر خمولاً. 
التشویات: ليس من الضرورة حساب كم عدد الفرامات من النشويات التي تتناولها يوميًا؛ 
ومع ذلك. إذا كنت رياضي أو مصاب بالسكري فقد تجد ذلك مفيدا. ولإستهلاك حوالي ۵۰ 
> من الطاقة من النشويات: فان المرأة تحتاج 2 المعدل حوالي ۲۰۰ غرام 3 اليوم؛ بينما 
یحتاج الرجل إلى حوالي ۲۰۰ غراح. ویمکن للریاضیین استهلاك 2 حدود ۲۰۰ إلى ۷۰۰ 
غرام من النشویات 4 الیوم. وتمد بحوالي ۵۰ إلى ٠١‏ > من احتياجاتهم للطاقة. ولاعطاء 
فكرة عن التأثير الذي قد تحدثه النشویات 2 الوصفة على مستوی سکر وأنسولين الدم قم 
بحساب ناتج ضرب محتوى النشويات للحصة الواحدة من الوصفة بقيمة مؤشرها السكري 
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للحصول على الحمولة السکرية. آنظر الصفحات ۱-۶۰: حول مناقشة الحمولة السكرية 
والجداول 2 الجزء الخامس لقیم الحمولة السكرية. 

الدهون : هدقتا هو الابقاء على محتوی دهني منخفض 2 الوصفات التي قدمناهاء وبالأآخص 
خفض محتوی الدهون الشبعة. ولهذا السيب استعملنا مارغرین وزیوت غير مشبعة أحادية 
وعديدة. والحموض الدهنية آومیغا۲ من الأسماك والأطعمة البحرية لها العدید من الفوائد 
الصحية. ولذا آدخلنا عدد من الوصفات محتوية على هذه الأغذية كما آستخدمنا البیض 
المدعم بأوميغا؟. 

وتعتمد كمية الدهون الملاكمة لوجبتك على المأخوذ من السعرات والمكونات الكلية للوجبة. 
والوجبة منخفضة المحتوى الدهني لمعظم الأفراد قد تحتوي ما بين ۳۰ و1۰ غرام من الدهون 
ل اليوم. فإذ لم تكن تخطط لإنقاص الوزن: فليس هناك من ضرر .32 إستهلاك كميات أكبر 
من الدهون. طالما آنها كانت ب4 الغالب من الدهون غير المشبعة وغير محتوية على دهون 
محولة إضافية. 

الألياف: معظم الوصفات عالية 2 الألياف بنوعیها القابلة للنویان وغير ALLAN‏ للذويان. 
وتنصح التوجهات الغذائية Gb‏ لا يقل المأخوذ اليومي من الألياف عن ۲۵ غرام. ويجب أن 
يكون هدف مريض السكري هو إستهلاك ۲۵ إلى ۲۰ غرام من الألياف ب الیوم. كما توصي 
به الجمعية الأمريكية لمرضى السكري. وتزود شريحة الخبز المصنوعة من القمح الكامل ب 
Y‏ غرام من الألياف. وتمد التفاحة 4 غرام من الألياف. ومتوسط ما يستهلكه الإمريكي من 
الألياف يصل إلى ١١‏ غرام ب2 اليوم. 

إلى هذا الحد. تحدثنا عن الجزء الفذائي الخاص بهذا الفصل. والآن حان الوقت لنيداً 


الطهي ونشرع 2 طریق متخفض الوّشرالسكري لرشاقة وصحة سليمة. فاستمتع به. 


Yon 


٠‏ الجديد في تورةالجلوکوز 


الفطور ووچبات الضحي 


مخلوط عصيرا موز بالعسل 
مخفوق الخوخ والمانجو والتوت 
لوح لفائف الشوفان بالزبيب 
موسيلي بخليط الفواكه الطازجة 
الباتكيك بالزيدة والفواكه المسكرة 
كعك (مافنز) بتوت العليق 
كمك (مافنز) النخالة بالتفاح والجوز 
خبز لفائف الشوفان والذرة بالتوت 


تورتية بالسبانخ والفافل الأحمر 


YoY 


محلوط عصیر ال موز با لعسل 


Honey Banana Smoothie 


مخلوط العصیر سريع لکنه فطور ذا تأثير دائم. وخیارات متعددة هي ممكنة بخلط الفواکه 
الختلفة, مع الحلیب. والزبادي. 
ملاحظة: يجب تبرید الحلیب الیخر للحصول على الرغوة المطلوية 2 هذه الوصفة. 


مدة التحضیر: ۵ دقائق 


مدة الطهي: لا ngs‏ 


الحصص: ۲ 
حبة موزة كييرة ناضجة 
ملعقة طعام نخالة حبوب الافطار 
کوب حلیب قلیل الدسم مبرد جذا 
Y‏ ملعقة صغيرة عسل 
تقاط فليلة من مستخلص الفانیلا 


. تفزع قشرة الموزة وتقطع الموزة إلى قطع كبيرة‎ N 
توضع قطع الوزة مع بقية القادیر 2 الخلاط وتخلط لمدة ۳۰ ثانية أو حتی تصيح ناعمة‎ ۲ 


وثخينة. يقدم lo.‏ 


منخفض المؤشر السكري 
للحصة الواحدة: 
سعرات 15 
نشويات ۵ غرام 
دهون 6,* غرا ام 
ألياف ۲ غرام 


الجدید في تور الجلوکوز 


مخفوق الخوخ واطانجو والتوت 
Peach Mango Raspberry Shake‏ 


الخوخ والمانجو والتوت جمیعها فواكه متخفضة المؤشر السكري, جاعلا متها خیار رائم .2 
وجية الاقطار. 


مدة التحضير: ۵ دقائق 
مدة الطهي: لا يوجد 


الحصص: ۱ 


ربع کوب من الخوخ الطازج أو الجمد القطع 
ربع کوب من المانجو الطازج أو المجمد القطع 
ربع کوب من التوت الطازج أو المجمد 

ربع کوب زبادي منزوع الدسم 

لصف كوب عصير تقاح 


۱ توضع جمیع الکونات 2 الخلاط حتى تنهرس وتصبح تاعمة. یقدم حالا. 


متخقض المؤشر السكري 


للحصة الواحدة: 

سعرات ۷ 
نشویات ۹ غرام 
دهون غرام 
آلیاف ۵ غرام 


Yog 


لوح لقائف الشوفان بالزبیب 
Raisin — Studded Oatmeal‏ 


وجبة افطار سريعة وسهلة تتناسپ مع ذوقك . 


مدة التحضیر: ۵ دقائق 
مدة الطهی: ۱۰ دقائق 


الحصص: ۲ 


ثلاثة أرياع الکوب من لفائف الشوفان 
تقريبًا کوب من الحلیب قلیل الدسم 
حبة موزة صغيرة ناضجة مهروسة 
ملعقة طعام كييرة Ale‏ بالزییب 


١‏ يوضع الشوفان 4 قدر صغير أو طاسة ميكروويف كبيرة. تضاف كمية من الماء لتغطية 
الکونات. بالإضافة إلى ثلثين كوب من الحليب. 

۲ يسخن الجميع على النار حتى الغليان لمدة ۲ دقيقة أو ك4 الميكروويف لمدة ۱ إلى دقيقة 
على درجة عالية. 

۳ تضاف الموزة وتترك على النار لمدة ۲ دقيقة أخرى. 

۶ يضاف المتبقي من الحليب لجعل الخيط متماسك وناعم ويحرك مع الزييب. 


$ < H المؤشر‎ n.. a 


للحصة الواحدة: 

سعرات ۳۹۰ 
تشویات ۸ غرام 
دهون ۲ غرام 
آلیاف ۲ غرام 


الجديد في ثورة الجلوكوز 


موسيلي بخليط الفواكه الطازجة 
Muesli with mixed fresh fruit‏ 


لفائف شوضان قشدية وزبیب ولوز خشن مخلوط مع زبادي وحلیب وفواکه طازجة. 


مدة التحضیر: ۵ دقائق 
مدة التقع: طوال اللیل 
مدة الطهي: لا يوجد 
الحصص: ۲ 


ثلثان الكوب من الحلیب فلیل الدسم 


ملعقة طعاح كبيرة من الزبيب 
نصف کوب زيادي 

ربع کوب لوز مجروش 

تفاحة مفرومة 

عصير لیمون 


خلیط فواکه مشکلة. مثل القراولة. الکمثری. البرقوق. التوت: الکرز 

.١‏ یوضع الشوفان 2 طاسة مع الحلیب والزبیب. یقطی ويترك 2 الثلاجة طوال اللیل. 

۲ يضاف بعد ذلك الزبادي» واللوز. والتفاح ویخلط المزيج جیدا. 

۲ عند التقدیم. توازن النكهة بإضافة عصير اللیمون حسب الرغبة. ویقدم مع الفواكه 


الطازجد. 
متخفض المؤشر السكري 
للحصة الواحدة: 
سعرات ۳۹۵ 
نشويات 0° غراح 
دهون ۱۱ غرام 
آلیاف 7 غرام 


۳۹۱ 


البانکيك بالزيدة والفواکه السکرة 
Buttermilk Pancakes with Glazed Fruit‏ 


باتكيك ذهبي یقدم ساختا مع الفواکه الصيفية. 
ملاحظة: خلیط الفواكه المجففة هو خلیط من الفواكه الجففة متوفر 2 الحلات التجارية 
ومحلات بيع الأغذية الصحية. 


مدة التحضیر: ساعة واحدة و۲۰ دقیقة 
مدة الطهی: ۲۵ دقيقة 


i الحصص:‎ 


کوب من الشوضان أو نخالة الشوفان غير العالجة 
Y‏ كوب من زيدة اللبن 
تف كوب ار من الفواكة اة اند 


نصف كوب دقيق أبيض منخول 
اهلتق sania‏ مكو 


١‏ ملعقة صغيرة صودا الخبز 
۲ ملعقة صغيرة مارغرين غير مشيع أحادي أو عديد مذاب 
حليب قليل الدسم (إختياري) 


الفواكه المسكرة 

١‏ ملعقة كبيرة مارغرین غير مشبع عديد 

١‏ ملعقة كبيرة سكر بني 

1 حبات متوسطة الحجم من الخوخ أو المشمش أو الدراق 


كف 


الجديد في ثورة الجلوكوز 


.١‏ يوضع الشوفان 4 طاسة مع الزيدة ويترك لمدة ۱۰ دفائق. 

۲ تخلط الفواكه المجففةء والدقیق. والسكرء وصودا الخبز, والبيضة. والمارغرين وتمزج 
جيدًا. يترك الزیج لمدة ساعة واحدة. 

۳. بعد ذلك, يضاف قلیل من الحلیب قليل الدسم إذا كان الزیج سمیکا جدًا. 

۶ تسخن مقلاة غير قابلة للصق أو صاج مع دهنها Jalas‏ من الارغرین. يصب حوالي Y‏ 
ملاعق طعام من الخلیط. ویطهی على نار متوسطة حتی الحصل على فقاعات 2 الأعلى 
ويصبح الجزء السفلي بنیا إلى حد ما. یقلب البانكيك لتحمیر الوجه الآخر. 


۵ تکرر العملية مع بقية الخلیط. 
5 یحفظ الجمیع دافتا. 


۷ ولعمل الفواکه السکرة. یذوب الارغرین والسکر معا ے مقلاة على نار هادکة. يحرك 
حتي یتحلل جمیع السکر. تضاف شرائح الفواکه وتطهی على نار متوسطة لمدة ۲-۲ دقائق 
حتی تصبح طرية. تقدم ساخنة فوق البانكيك. 


منخقض المؤشر السكري 


للحصة الواحدة: 

سعرات 13 
نشويات ۰ غرام 
دهون ۲ غرام 
لياف 1 غرام 


۳ 


مافتز بتوت العلیق 
Blueberry Muffins‏ 


يمكنك استبدال توت العلیق 2 هذه الوصفة بأي نوع من التوت. ویمکن حفظ هذا انافنز 
مجمدا وهو ding‏ خقيفة رائعة لتناولها 2 العمل أو الدرسة. 


مدة التحضیر: ۱۰ دقائق 
مدة الطهی: ۲۰ دقيقة 


الكمية: ۱۲ مافنز 


كوب من توت العلیق 

کوب ونصف من لفائف الشوقان 

كوب ونصف من دقیق القمح الکامل أو دقیق القمح الکامل المخصص للمعچتات 
Y‏ ونصف Aiala‏ صغيرة من مسحوق الخيز 


ربع ملعقة صغيرة ملح 

كوب عصير تقاح 

۳ ملاعق طعام زیت الكانولا 
ثلث كوب عسل 

بيض 


.١‏ يسخن الفرن إلى ۳۵۰ "ف. تدهن صينية الماقنز ذات ۱۲ كوب بقليل من الزيت أو توضع 
أكواب الخيز الورقية. 

4.۲ طاسة كبيرةء يخلط معا التوت. والشوفان. وتخالة الشوفان. والدقیق. ومسحوق الخبزء 
والملح. 

؟. و3 طاسة أخرى؛ يخلط عصيرالتفاح: والزیت» والعسل, والبيض. يضاف خليط الدقيق 


۳۹ 


الجديد في ورة الجلوكوز 


إلى خليط السائل. ويحرك الجميع حتى الامتزاج معا. 
.٤‏ يصب خليط الافنز 2 الصينية العدة لذلك. وذلك Glas‏ ثلاثة أرباع الكوب. يخبز لمدة 
۲۰-۵ دقيقة أو حتى تصبح ذهبية. تبرد لدة ۱۰ دقائق على حامل Slew‏ قبل إزالتها من 


الصينية. 

متوسط المؤشر السكري 
للحصة الواحدة: 
سمرات ay‏ 
تشویات ۶ غرام 
دهون ۵ غرام 
آلیاف t‏ غرام 


Yo 


ماهتز النخالة با لتقاح والجوز 
Bran Muffins with Apples and Walnuts‏ 


مافتز ندي بنکهة التفاح الطازج القطع. ولیس صلصة التفاح العتادة. وهو عالي 2 الألیاف 
وأقل بكثير .2 الدهون مما هو موجود 4 مافنز النخالة التقليدي. 


azua Ye التحضیر:‎ bda 
مدة الطهی: ۱۵ دقيقة‎ 


العدد: VY‏ مافتز 


Y‏ ملاعق alab‏ مارغرین طري غير مشیع gala!‏ أو عدید 
نصف كوب سکر بني 

ثلث کوب زبادي قلیل الدسم 

۲ ملاعق طعام عسل 

١‏ بيضة 

١‏ ملعقة صغيرة مبشور قشر البرتقال 

كوب وریع نخالة القمح 

۱ كوب دقيق القمح الكامل المخصص للمعجنات 
١‏ ملعقة وتصف صغيرة صودا الخيز 

نصف ملعقة صغيرة ملح 

ربع ملعقة صغيرة ميشور جوزة الطيب 

ربع ملعقة صغيرة مطحون الدارسين 

١‏ تفاحة صغيرة مقشرة ومقطعة مکعیات 

ربع كوب جوز مقطع تقطيعا ناعما 


۳۹۹ 


الجديد في تورق الجلوكوز 


.١‏ یسخن الفرن إلى ۳۷۵ "ف. تدهن صينية الماقنز ذات ۱۲ کوب بقلیل من الزیت أو توضع 
آکواب الخبز الورقية. 
۲ توضع الزبدة 2 طاسة کبيرة وتخفق بالخلاط الكهربائي حتی تصبح ناعمة. يضاف 
السکر البني ویخقق الجمیع حتی تصبح ناعمة كالقشدة. يضاف بعد ذلك الزبادي, والعسل, 
والبیض, وقشر البرتقال مع الخقق بعد کل إضافة. 
۲. وي طاسة آخری. تخلط نخالة القمح, والدقیق. وصودا الخبز. واللح. وجوزة الطیب, 


والدارسین. 
۶ یموج خلیط الدقیق مع خلیط الزبادي. ویحرك بخفة لزج الکونات معا. ثم یمزج daa‏ 
التقاح والچوز. 


۵ يصب الخلیط 2 الصينية العدة لذلك. يخبز لدة ۱۵ دقيقة أو حتى لا توجد عوالق .2 
عود نقاشة الاسنان عندما يدخل 2 وسط jalli‏ وتصیح ذهبية. تزال من الصيئية وتبرد 


على حامل سلکي. 

متوسط المؤشر السكري 
للحصة الواحدة: 
سعرات ۱:۸ 
نشويات ۲ غرام 
دهون ۵ غرام 
آلیاف ۶ غرام 


۳۷ 


خبر لفائف الشوهان والذرة السریع بالتوت 
Blueberry Oatmeal-Cornmeal Quick Bread‏ 


طور هذا الخیز السریع الطري على يد موّلف کتاب الطهي والزارع صاحب الجان دراقون 
وقن ۰121880101738010 وهذا النوع من الخبز یجمع نوعین من الحبوب التي لا تری في الغالب 
2 أي نوع من الخبز Leng‏ الشوضان والذرة. 


مدة التحضير: Yo‏ دفیتقة 
مدة الطهی: ۵۰-۶۰ دقيقة 


١١ الحصص:‎ 


واحد ونصف کوب دقيق غير مبيض لجميع الأغراض 
كلك کوب ذرة صقراء مصحوتة اا خشتا 

تصف ملعقة صغيرة صودا الخبز 

١‏ ملعقة صفيرة مسحوق الخيز 


Mm { 3 .‏ هر 3 ملح 
۲ کوب توت طازجء سبق غسله وتنقیته. أو توت مجمد تم إذابة ثلجه 
ربع كوب لفائف الشوفان 


۶-۲ ملاعق طعام جوز محمص ومقطع 
Y‏ ملاعق طعام زيت خفیف ( الذرة. الکانولا أو الفول السوداني) 


۲ بيضة 
نصف كوب + ۲ ملعقة من زيدة الحلیب 
ثلاثة آرباع الكوب سکر 


قشر ليمونة أو برتقالة ميشور بشکل ناعم 
.١‏ يسخن الفرن إلى ۳۵۰ "ف. تدهن É‏ صواني رغيف صغيرة. ويفضل خبزه 4 صواني 
الرغیف الصفيرة. ولكن يمكن استعمال ۲ من صواني الرغيف المتوسطة. 


A 


الجدید في ورة الجلوکوز 


۲ ینخل الدقیق, والذرة, وصودا الخبز. ومسحوق الخبزء والملح معا 2 طاسة كبيرة. 

Big .۳‏ طاسة صفيرة. یخلط التوت. والشوفان. والجوز. وترش ملعقة طعام من خلیط الدقیق 
فوقهم. 

.٤‏ یخفق البیض مع الزیت. والزيدة. ومیشور القشر معا 2 طاسة متوسطة. 

۵. تخلط الکونات الرطبة مع المكونات الجافة بخقة بأقل ضریات ممكنة حتی یتکون مزیج 
1. يصب خليط امافنز 2 الصينية العدة لذلك. وذلك Glas‏ ثلاثة آرباع الکوب. یخبزحتی 
تصبح بنية قلیلاً. حوالي +١‏ إلى ۵۰ دقيقة. تأكد من مضي ثلثين من الوقت !لخصص 
لاخپز؛ فإذا كانت الأرغفة بنية بشکل مفرط, تقطی الأرغفة بورق الألمينيوم بارتخاء. 


متوسط المؤشر السكري 


للحصة الواحدة: 

سعرات ۱۳ 
تقویات ۱ غرام 
دهون ۳ غرام 
آلیاف ١‏ غرام 


۳۹ 


تورتية با لسبانخ والفلفل الأحمر 
Red Pepper Spanish Tortilla‏ 


قد يسبب لك الإسم بعض الارتباك والخلط؛ تورتية السبانخ هي قريبة الشبه بالعجة من 
تورتية الدقیق (ومع ذلك لا تشبه العجة من حيث آنها لا تخبز 2 الفرن). ومن الکونات 
الاساسية لتورتية السبانخ. البطاطس عالية المؤشر السكري. مصحوبًا بالفلفل الأحمر 
الحمص. الخالي من النشویات. تناوله بجانب السلطة الخضراء مع تتبيلة الخل للمساعد 2 
4 خفض التأثير السكري البطاطس. 


مد 5 التحضیر: ۱۰ gilas‏ 
مدة الطهی: £0 دقيقة 


الحصص: ۸ 


١‏ ملاعق طعام زیت الزیتون البکر 

Y‏ حبة كييرة من القلقل الأحمر الطازج أو المحمصء مقطع شرائح رفيعة 
۱ حبة بصلء مقطعة شرائح رفيعة 

7 حبات صغيرة بطاطس مقطعة شرائح 

١‏ بیضات مخفوقة 


Y‏ ملاعق طعام بقدونس مفروم 


* 3 { 43 حر ةملح 
ربع Aiala‏ صغيرة (fala‏ آسود مطحون 


.١‏ تسخن ملعقة طعام من الزیت $ مقلاة كبيرة على نار متوسطة. يضاف الفلفل والبصل 
ویشوح لمدة ۱۰ دقائق, أو حتى یصیح طریّا وبنيًا. ینقل إلى طاسة كبيرة. 

-Y‏ يضاف ملعقة طعام من الزیت التبقي إلى مقلاة. ثم تضاف البطاطس. تطهي وتقلب 
أحياناء لدة ٠١‏ دقيقة, أو حتی تصبح طرية وبنية. تنقل إلى الطاسة مع البصل والفلفل. 


۳۷۰ 


الجديد فب ثورة الجلوکوز 


۳. يضاف البیض, البقدونس. الملح والفلفل الأسود إلى الطاسة. تحرك حتى تختلط GLS‏ 
غ. تمسح المقلاة ويضاف ۲ ملعقة alab‏ من الزيت التيقي. يصب خليط البيض 2 المقلاة. 
توضع المقلاة على نار متوسطة وتطهی, تفطی لمدة ۱۵ دقيقة, أو حتى پیداً البيض بالنضج 
ويصبح القاع بنيًا. 

۵. ضع طبق فوق القلاة واقلب التورتية 4 الطیق. يضاف ۲ ماعقة من الزیت التبقي إلى 
المقلاة وتعاد التورتية مرة أخرى إلى القلاة. تطهی لمدة ۵ دقائق, أو حتى تصبح بنية. یسمح 
لها GL‏ تبرد إلى درجة حرارة الغرفة وتقطع إلى A‏ قطع وتقدم. 


متوسط الوشر السكري 
الحصة الوأحدة: 
سعرات ۱ 
تشویات ۱غرام 
دهون ۶ غرام 
آلیاف ۲ غرام 


۳۷ 


الشوربات والسلطات والأكلات النباتية 


شورية العدس والشعیر 
شورية المتسترون 
شوربة الفاصوليا البيضاء واليقطين 
شورية القول المدمس 
سلطة السبانخ وتتبيلة الزبادي بالثوم 
سلطة البازلاء والجرجير بجيتة الماعز 


سلطة المعكرونة مع القاصولیا الحمراء 


۳۷۲ 


الجدید فب ثورة الجلوکوز 


شورية العدس والشعیر 
Lentil and Barley Soup‏ 


المدس والشعیر کلاهما ذو مؤشر سكري منخفض, وکل منهما بنكهته الخاصة يساهم 2 


مدة التحضیر: 15 دقيقة 
مدة الطهي: ساعة واحدة 


الحصص: ؛ إلى 1 


ملعقة طعام زيت 

١‏ حبة بصل كبيرة مقطعة بشكل ناعم 

۲ فص agi‏ مدقوقء آو Y‏ ملعقة صغيرة ثوم مطحون 

نصف ملعقة صغيرة كركم 

" ملعقة صغيرة مسحوق الكاري 

تصف ملعقة صغيرة كمون مطحون 

١‏ ملعقة صغيرة Jala‏ حار مطحون 

sla أكواب‎ 7 

١‏ ونصف کوب مرق الخضروات الجاهز أو مكعب مرق الدجاج 


أ كوب عدس أحمر 


نصف کوب شعير لولوي 

۱ علبة طماطم مهروس (۱۵ أوقية) 
ملح 

fala‏ أسود مطحون حديثا 


مفروح الیقدونس الطازج أو كزبرة للتقديم 


۳۷۳ 


۱ یسخن الزیت 4 قدر كبيرة. يضاف البصل. ويغطى ویطهی بخفة لمدة ۱۰ دقائق أو حتى 
يبدا ب الاحمرار. يحرك بين الفينة والأخرى. 

۲. تضاف الخمس مکونات التالية (من الثوم إلى الفلفل الحار) وتطهی. تحرك لمدة دقيقة 
واحدة. 

Y‏ يضاف الاء. والمرقء والعدس» والشعیر. والطماطم, والملح والفلفل. یسخن حتی الفلیان, 
ویقطی ويترك على نار هادئة لدة £0 دقيقة أو حتی یصبح العدس والشمیر طريًا. 

4. يقدم ویرش بالبقدونس أو الکزيرة. 


منخفض المؤشر السكري 
للحصة الوا حدة: 
Nese‏ ۸ 
تشویات Yo‏ غرام 
دهون ۵ غرام 
آلیاف ۵ غرام 


۳۷ 


الجديد cad‏ ثورة الجلوكوز 


شورية النسترون 
Minestrone Soup‏ 


تقدم هذه الشورية الغذية مع خبز القمح الکامل وسلطة خضراء من أجل الحصول على 
وجبة متوازنة وشهية ومنخفضة المؤشر السكري. 


مدة التحضیر: ۱۵ دقيقة 
مدة الطهي: dele‏ واحدة 


الحصص: 1 


۱ علبة )10 أوقية) من فاصولیا الكانيلليني. مفسول ومصفى 

۱ ملعقة صغيرة زیت زیتون 

۲ حبة متوسطة بصل مقطع 

Y‏ فص agi‏ مدقوق 

۰ أكواب ماء 

0 مکمیات مرق الخضار أو لحم العجل 

۳ حبات جزر مقطع مکعبات 

۲ ساق الکرفس مقطع 

۲ حبة من الكوسة القطعة 

£ حیات طماطم مقطعة مکعبات 

نصف کوب معکرونة 

۲ ملعقة كبيرة بقدونس طاذج مفروم 

Jäla‏ أسود مطحون حديثا 

جبنة اليارمزان مبشور للتقديم (إختياري) 

.١‏ يسخن القليل من الزيت 4 مقلاة واسعة ذات قعر سميك. يضاف البصل والثوم ويشوح 
لمدة ۵ دقائق أو حتى يصبح طريًا. يضاف الاء. ومكعبات المرقء والفاصوليا المصفاة. يسخن 
الجميع حتى الغليان. 


۳۷۵ 


۲ يضاف الجزر. والکرفس. والکوسة. والطماطم إلى المرق. تخفض الحرارة ویطهی على 
نار هادكة لمدة ساعة. 

۱۵ لمدة ۱۰ إلى‎ aiala يرفع الغطاء وتضاف المعكرونة وتحرك. يستمر 2 الطهي على نار‎ Y 
دقيقة أو حتى تصبح المعكرونة طرية.‎ 

۶ يضاف البقدونس والفلفل للنكهة. يقدم مع جبنة اليارمزان. 


منخقض المؤشر السكري 
للحصة الواحدة: 
سعرات .۱۲ 
تشویات ۸ غرام 
دهون ۲ غرام 
آلیاف ۷غرام 


۳۷۳۹ 


الجديد فب ثورة الجلوكوز 


شورية القاصولیا البيضاء واليقطين 
Roasted Butternut Squash and White Bean Soup‏ 


من آنواع الشوربات الرائعة الناسية ذات مؤشر سكري منخفض, وتقدم مع كل الأنواع 2 
فصل الخریف. 

اليقطين والفاصولیا البیضاء النقوعة تکون جاهزة للاستعمال, ولذا إجعل کمیات كبيرة 
منها متوفرة للإستخدام عند الحاجة إلى إضافتها. 


مدة التحضير: ۶۵ دفيعة 
مدة النقع: طوال alll‏ 
oa‏ الطهي: Y‏ ساعة ونصف 


A الحصص:‎ 


۱ کوب فاصولیا بیضاء جافة 
ماء 

ball ورق‎ ۶-۲ 

۱ حبة متوسطة یقطین ١ ,5-١(‏ کیلو) 
١‏ رس ثوم 

زيت زيتون 

۳ حبات يصل متوسطة 

۳ سيقان الکرفس 

۳ حبات جزر متوسطة 

۱ ملعقة طعام زیت زیتون 
ملح وقلفل حدیث الطحن 


۳ ملاعق صغيرة زعتر جاف 


۳۷۷ 


8-1 أكواب مرق الخضار 


Y‏ ملاعق صقيرة كمون مطحون 
ربع الكوب بقدونس طازج مفروم أو كزبرة 
ربع الكوب جبنة البارمزان 


.١‏ تنقع القاصولیا طوال الليل 2 طاسة كبيرة من الماء مغطاة. 

۲ عند الطهي تصفى الفاصولياء وتوضع # قدر متوسط الحجم. وتغطى بماء إلى حوالي 
البوصة. ثم تسخن حتى الغليان. وبمجرد أن تبداً بالغلیان. تخفض الحرارة وتطهى على نار 
dul Aala‏ ساعة واحدة أو للمدة التي تستفرقها الفاصوليا لتنضجء مع ترك الغطاء مفتوح 
قليلاً. قم بمراقبة القدر وأضف كمية إضافية من الماء الساخن كلما تقص الاء الوجود و 
القدر من خلال تشربه بالفاصوليا. استمر 2 الطهي بجانب وضع أوراق الفار حتى تنقصل 


-Y‏ تقطع الیقطین إلى نصفین طوليًا. تزال البذور من النتصف ویسحك قليلاً من اللب 
لتنظيف الداخل. 


۶ تحشی كل فجوة بكمية من فصوص التوم الکامل غير المقشر بالضیط حتی إمتلاء معظم 
الأنصاف. تدهن صينية التحمیر بقلیل من الزیت. تتبل الیقطین بالملح والقلقل الطحون. 
تقلب الیقطین بعناية. مع جعل الفجوة المحشوة بالتوم مواجهة آسفل مقلاة التحمیر (ویمکن 
الاستعانة بملوق معدني لقع الثوم من السقوط آثناء قلب الیقطین) . 

۵. تحمر 2 فرن درجة حرارته ۶۰۰ درجة لمدة ساعة واحدة, أو حتی یصبح الجلد ينيًا 
ومتجعداء وتصبح الیقطین طرية یسهل ثقبها بنقاشة الأسنان. تترك لتیرد 2 الصينية. 
ویمجرد أن تبرد. تغرف الیقطین مع الثوم. الذي أصبح طريًا بالطیخ بشکل ently‏ وتوضع 2 
خلاط الطعام. أو تهرسء وتترك جانبًا. 

1 یقطع البصل والکرفس والجزر بشکل مكعبات ناعمة. یشوح الجمیع 4 قدر الشورية على 
نار معتدلة. ابتداء Sol‏ بالبصل (حوالي ۱۵-۱۰ دقیقة), ثم يضاف الکرفس BAL)‏ حوالي o‏ 
دقائق). ومن ثم الجزر (لمدة ۱۰ دقائق). يتيل باللح. والقلفل, والزعتر. يضاف الیقطین 
الهروس. إضافة إلى الفاصولیا البیضاء الطهية. يضاف حوالي ۶ أكواب من مرق الخضار» 


YYA 


الجديد في ثورة الجلوكوز 


أو الكمية التي تكفي لتفطية محتويات القدر. تخفض الحرارة وتطهى على نار هادئة. يضاف 
مرق الخضار عند الحاجة إذا أصبحت محتويات الشورية ثخينة. ويمكن طهي الشوربة على 
تار هادكة (Me‏ لمدة ۳-۲ ساعات. لكنها 2 الحقيقة تتطلب فقط ساعة واحدة إذا لم يكن 
لديك الكثير من الوقت. قبل التقدیم. قم بتذق الشورية وأضف عند الضرورة المزيد من الملح 
القلیل. والفلقل المطحونء والكمون المطحون. 


منخفض المؤشر السكري 


للحصة الواحدة: 

سعرات YoY‏ 
تشویات ۳ ale‏ 
دهون ۵ عرام 
آلیاف ۲ قرام 


۳۷۹ 


شورية الفول الدمس 
Black Bean Soup‏ 


القول هو غذاء منخفض المؤشر السكري طبیعیا وواحدا من الصادر الغذائية الطبيعية الغنية 
بالغذیات. ویعتبر من الصادر الجيدة للبروتینات. والألیاف. وفیتامینات ب. والحدید. 
والخارصین. والاغنیسیوم. تقدیمه مع الخبز کامل الحبوب والسلطة. یجعل مته وجبة كافية 
لحشد قلیل من الناس. 


مدة التحضیو: YO‏ دقيقة 
مدة النقم: طوال alll‏ 
مدة الطهي: ساعة واحدة و۱۵ دقيقة 


الحصص: 1 


۱ كوب فول مدمس جاف 

نصف كوب بصل مقطع مکعبات 

نصف کوب جزر مبشور ومقطع مکعبات 
ريع کوب کرفس مقطع مکعیات 

۱ حية فلفل احمر محمص 

١‏ ملعقة طعام كوم طازج مفروم 

Y‏ مکعپ من مرق الخضار 

ريع ملعقة صغيرة كمون مطحون 

تصف ملعقة صفيرة ملح 

Aiala ۱‏ صغيرة مردقوش طازج مقطع 
Y‏ ملعقة صغيرة بقدونس طازج مفروم 
۲ ملعقة صفيرة کزيرة طازجة مفرومة 
۱ یوضع الفول 2 طاسة كبيرة ویفطی بثلاثة أكواب ونصف من الماء وینقع طوال اللیل. 


۱۸۰ 


الجدید في ثورة الجلوکوز 


۲ یصفی القول 2 مصفاة ویفسل clas‏ جدید. 

۲ يدهن قدر واسع بزیت الزیتون. یشوح البصل, والکرفس, والجزرء والفلقل, والتوم. 
يضاف مرق الخضار والفول الدمس. يسخن حتی القلیان, ثم تخفض الحرارة ویطهی على 
نار هادكة لمدة ساعة واحدة. 

.٤‏ عندما یصبح الفول طریا. یوضع 2 الخلاط ویهرس. يضاف الکمون, والملح» والمردقوشء 
والیقدونس. والكزيرة. یقدم مع الخبز کامل الحبوب. 


n.. >‏ المؤشر السكري 


للحصة الواحدة: 

tE سعرات‎ 

نشويات ۷ غرام 
دهون ۵و۰ غرام 
الیاف o‏ غرام 


YA\ 


سلطة السبانخ وتتبيلة الزيادي بالئوم 
Spinach Salad with Yogurt Dressing‏ 


إحدى السلطات الخضراء اللذيذة الستوحاة من کتاب آکلات جان فرانك لرضی السكري 
Frank’s Eating for diabetes‏ 6 ولهنه السلطة موشر سكري منخفض؛ والتي تشبه 
آحد وصفاتنا ‏ كتابنا الجدید 4 ثورة الجلوکوز New Glucose Revolution‏ الذي يعطي 


تصنیف وشر السكري ل ۱۲۵ وصفة. تقدم مع خيز من الحبوب الکاملة. 


مدة التحضير: ۱۵ دقيقة 
مدة الطهی: لا يوجد 


الحصص: 7 


۰ غرام سبانخ طازج 

۲ حية طماطم مقشرة ومقطعة مکعیات 

1 حبات بصل آخضر مقطع إلى شرائح رفيعة قطریا 
۵ ملاعق طعاح زبادي 

Y‏ ملعقة plab‏ زیت زیتون بكر 

Y‏ فص agi‏ مقشر ومقطع تاعمّا 

۱ ملعقة alab‏ ورق الردقوش الطازج القطع 

ملح salab‏ وظلفل مطحون حديدًا لانکهة 


.١‏ تفسل السبانخ جید! 4 عدة غسلات من الاء. تجفف الأوراق بعناية وتقطع إلى قطع 
بحجم القضمة. توضع 2 طاسة السلطة مع الطماطم والبصل الأخضر. 
Y‏ یخفق الزيادي مع زیت الزیتون والثوم والمردقوشء ویتبل. 


YAY 


الجدید في تورة الجلوکوز 


YAY 


سلطة البازلاء والجرجيريجينة الاعز 
Split Pea. Watercress and Goat Cheese Salad‏ 


عملت بواسطة کات تایت Kate Tait‏ لجلة الشهية 2 يونية ۰۲۰۰ وهذه السلطة هي حمية 
بحد ذاتهاء وتعتیر وجية لذيذة کاملة ویمکن تجهیزها وطهیها وتقدیمها 4 حوالي ۳۰ دقيقة. 
ویمکنك شراء القلفل الأحمر الحمص tall‏ 2 برطمان. كما يمكنك شراء جينة الاعز من 
أي محل حيث تباع الأجبان. 


مدة التحضير: ١0‏ دقيقة 
مدة الطهی: ۲۰ دقيقة 


الحصص: 4 


١‏ کوب یازلاء مجففة 


۱ ملعقة طعام زیت زیتون 


عصير ليمونة واحدة 
Y‏ ملعقة صغيرة کزبرة مطحونة 


تصف Aiala‏ صغيرة زنجبپل مطحون 

۱ بصل آحمرء مقطع ناعمًا 

حزمة جرجیر مع إزالة السیقان 

Y‏ حبة Jala‏ حمر محمص, مقطع بشكل أشرطة 

ريع کوب جبنة jell‏ 

۱ تطهی البازلاء 2 ماء مغلي 2 قدر صغیر لمدة ۱۸-۱۵ دقيقة حتی تصبح طريةء ولکن 


متماسکة. 
۲ 2 هذا LAN‏ تعمل التتبيلة بوضع الزیت. وعصير اللیمون. والبهارات. والبصل 2 
طاسة كبيرة وتخفق حتی تختلط جیدا. 


۳ تصفی البازلاء جیدا وتضاف إلى التتبیلة. يضاف الملح حسب الرغية. تترك لمدة ۱۰ 


YM 


الجدید في ög‏ الجلوکوز 


دقائق لیسمح بتشرب النکهات. ثم يضاف الجرجیر وشرائط الفلفل الأحمر. 
.٤‏ تقسم بالتساوي خلال آربعة أطياق وتضاف جبنة الماعز .2 العلية. 


متوسط الوشر السكري 


YYY 
غرام‎ YY 
۷غرام‎ 


۳ غرام 


۳۸۵ 


سلطة dig Salt‏ مع الفاصولیا الحمراء 
Pasta and Red Bean Salad‏ 


من سلطات الصيف المليئة بالتکهات. سهلة التحضیر باستعمال الفاصولیا العلبة. 


مدة التحضیر: ۱۵ دقيقة 
مدة الطهی: ۱۵ 43493 


الحصص: 4 


۱ کوب dig Sen‏ مطبوخة fin)‏ شیلز. البوز. تویستز) 

۱ كوب فاصوليا حمراء Aidaa‏ مصفاة جیدا 

۳ بصللات خضراء مقطعة ناعمّا 

۱ ملعقة كبيرة بقدونس طازج. ag pie‏ ناعمًا 

التتبيلة 

١‏ ملعقة كبيرة زيت زيتون 

١‏ ملعقة كبيرة خل 

۱ ملفقة صغیرة مستردة 

۱ قص ثوم مدقوق 

fala‏ آسود مطحون حديثا 

۱ تخلط العکرونة مع الفاصولیا والبصل والیقدونس ف طاسة تقدیم. 
". للتتبيلةء یخلط الزیت والخل والستردة والثوم والفلفل 2 برطمان محکم القفل: يرج 
جيدًا لخلط الکونات. 

۳ تصب التتبيلة فوق خلیط العکرونة وتحرك جیدا. 


YA" 


الجدید في ثورة الجلوكوز 


YAY 


YAA 


الوجبات الخفيفة والغداء والوجیات 
البينية الا لحة 


الذرة الحلوة وکریب السرطعون مع 
الجرجیر والطماطم الحمرة بالفرن 
التبولة 
توف و آسيوي محمر 
رستتو الشعیر باللیمون والجرجیر والهلیون 
معکرونة القمح الکامل مع الجرچیر وحیوب 
فول الصویا 
التوودل البهر 
معکرونة بتتبيلة الطماطم 


بليلة 


me 


الجديد في تورة الجلوکوز 


الذرة الحلوة وکریب السرطعون مع الجرجير والطماطم المحمرة با لفرن 
Sweet Corn and Crab Hotcakes with Arugula and Oven-Roasted‏ 
Tomatoes‏ 


هذه الوصفة مستوحاة من بیل قرانجیر مدير مطعم بسدني, آسترالیا. الذي يملك عدد 
كبير من الطاعم. وقد حولت هذه الوصفة الفطور الحلی إلى طبق عشاء مالح. بخلیطه 
الکون من السرطعون والذرة الحلوة. مقرونا بالطماطم. وهو رائع عندما يتم تناوله کقداء 
9 شدة الصيف أو کعشاء خفیف. 


مدة التحضير: ۲۰ دفيعة 
مدة الطهی: ۵۵ دفيقة 


الحصص: 1 


۱ كوب دقیق لكل الأغراض 

Adele ۱‏ صفيرة مسحوق الخیز 
eee EE‏ 

ريع ملعقة صغيرة یابریکا 

۲ بيضة 

نصف كوب حلیپ 

۱ كوب حيوب ذرة طازجة 

۱ کوپ قطع السرطعون 

ثلثان کوب من الفلفل الأحمر الحمر 
نصف كوب کراث 

ربع کوب بقدونس وكزبرة مفرومة 
٤‏ ملاعق طعام زیت الخضروات 


۳۸۹ 


التقدیم 
١‏ كوب ونصف طماطم محمرة 
١‏ حزمة جرجير 


زیت زیتون 


.١‏ ینخل الدقیقء ومسحوق الخبز, واللح, والبربیکا 2 طاسة کبیرة. تعمل ptm‏ المنتصف. 
2 طاسة آخری, یخلط البیض والحلیب. يضاف خلیط البیض بالتدریج إلى المكونات الجافة 
ویخلط الجمیع حتی الحصول على خلیط متماسك وناعم. 

۲ تضاف الذرة. والسرطعون, والقلقل الأحمرء والکراث. والکزبرة, والبقدونس ‏ طاسة 
الخلاط ویضاف خلیط الدقیق و خلیط السرطان ويحرك بخفة. 

۳. تسخن Y‏ ملعقة من الزیت 2 مقلاة واسعة على درجة حرارة متوسطة. يصب ريع الکوب 
من الخلیط 2 المقلاة: وتكرر العملية. Jaat‏ فطیرتین ‏ وقت واحد. تطهی لمدة EV‏ دفيقةء 
حتی یصبح آسقل الفطيرة ذهيي اللون. تقلب الفطيرة ویحمر الوجه الاخر. تققل چذ طبق 
وتحفظ ساخنة حتی يتم طهي بقية الفطاگر بنفس الطریقه. 

۶ عند التقدیم. توضع فطیرتین 2 کل طبق وتوضع 2 العلية ريع كوب من الطماطم المحمرةء 


وقبضة اليد من الجرجیر ورشة من زیت الزيتون. 


الطماطم الحمرة 

۱ كوب ونصف حبات طماطم صغيرة 
alab Ge Ma ٤‏ زیت زیتون بكر 

ملح ۱ 

فلفل أسود مطحون حديثا 


.١‏ يسخن الفرن إلى ۳۵۰ "ف. توضع الطماطم 4 صينية صغيرة أو مقلاة بحيث تكون 
متلاصقة مع بعضهاء وترش بزيت الزيتون. ترش بالملح والفلفل. تحمر © الفرن لمدة ۲۰ 


دفيقة. 


۳۹۰ 


الجديد في ثورة الجلوكوز 


صسعرات YAT‏ 
نشویات ۱ غرام 
دهون ۳ غرام 

aber آلیاف‎ 


۳۱ 


Tabbouleh التبوثئة‎ 


من الأفضل عمل التبولة بوقت. لاعطاء وقت كاف لتکوین النکهات. ویمکن الاحتفاظ بها 
لبضع آیام 4 الثلاجة. 

ملاحظة: هناك تنوع 2 الاضافات وتشمل اضافة الخیار القطع, أو الثوم الدقوق. أو ۲ 
dials‏ طعام من النعناع. ویمکن استعمال نصف الكمية من عصير اللیمون ونصف كمية من 
الخل حسب الرغبة. 


مدة التحضير: 10 daan‏ 
مدة الطهی: ۲۰ دقيقة 


t الحصص:‎ 


نصف كوب مجروش القمح (برغل) 

۱ کوب بقدونس طازج مقلطح الأوراق: مقروم ناعمًا 

۱ حبة بصل صفيرة أو 2-۳ بصل أخضرء مقطع Beli‏ 
۱ حبة متوسطة طماطم. مقطعة ناعمًا 


التتبيلة 


Y‏ ملعقة plab‏ زیت زیتون 

قلیل من اللح 

مت ماه ستغيرة لفل اود اون تخرد 

.١‏ یفطی البرغل بماء ساخن وینقع Bul‏ ۳۰-۲۰ دقيقة لیصبح طريًا. یصفی جیدا ویعصر 
بين فوطة نظيفة خالية من الزغب للتخلص من الماء الزائد. 


۳ يخلط البرغل مع الیقونس. والیصل. والطماطم 2 طاسة. 


YAY 


الجرید في ثورة الجلوكوز 


۲. للتتبيلة. تخلط جميع المكونات 2 قارورة ذات غطاء سكروبي وترج جيدا. 
.٤‏ تضاف التتبيلة لخليط البرغل وتقلب بخفة لخلط المكونات. 


منخفض المؤشر السكري 


للحصة الواحدة: 

سعرات 1 
تشويات ۵ ale‏ 
دهون ٠‏ غرام 
الیاف هغرام 


vay 


Asian-style Scrambled Tofu آسيوي محمر‎ gagi 


التوفو هو الطريقة السهلة لاستخدام الصویا. ويحتوي على كمية قليلة جدًا من النشویات. 
ولذا لیس له موّشر سكري. 

مدة التحضير: 0 دقائق 

مدة الطهي: ۱۰ دقائق 


الحصص: 1 


۰ غرام gigi‏ صلب مجفف وملفوف داخل ورق 


Y‏ ملعقة alab‏ زیت زیتون 

Y‏ ملعقة طعام صلصة حلوة حريفة 

Y‏ ماعقة طعام صلصة صويا قليلة الملح 
ثلث كوب كزيرة مفرومة 


٤‏ شرائح خبز من القمح الكامل 

۱ يقتت التوفو إلى قطع صغيرة. يسخن الزيت 4 مقلاة معدنية ذات قعر داثري على درجة 
حرارة عالية. ويوزع الزيت بعناية بحركة دائرية لتغطية جوانب المقلاة. 

؟. يضاف التوضو ويقلب لمدة ٤-٣‏ دقائق. ترفع المقلاة من على النار ویضاف مع التقليب كلا 
من الصلصة الحريفةء وصلصة الصوياء والكزيرة. 

Y‏ یحمص الخبز ويقدم مع وضع gagail‏ المحمر 4 العلية. يزين بالبقدونس والكزيرة 


المفرومة. 

منخفض المؤشر السكري 
للحصة الواحدة: 
دهون 1 غرام 
ألياف لاغرام 


الجديد في iq)‏ الجلوكوز. 


رستتو الشعیر با للیمون والجرجير والهليون 
Asparagus. Arugula. and Lemon Barley “Risotto”‏ 


يعمل الرستتو الشعبي من الأرز الايطالي, لکن هذا النوع الكريمي الجدول الغیر العادي 
واللدید. يعمل من الشعير منخفض المؤشر السكري. وهو رائع سواء قدم مع اللطة. أو 
كطيق مع السمك المشوي. 


مدة التحضير: ٠١‏ دفائق 
مدة النقع: طوال الليل 
مدة الطهي: ۰ دقيقة 


الحصص: ۶ 


۱ ملعقة طعام زیت زیتون 
۱ بصلة بیضاء. مقطعة ناعمّا 


۲ فص agi‏ كبيرء مقطع ناعمًا 

۱ کوب شعير لوّلوّي. منقوع طوال alll‏ ومصفی 
ربع كوب خل أبيض 

۲ أكواب مرق الخضار 

مبشور قشر ليمونة واحدة 

١‏ حزمة هلیون. مقطع شرائح بشكل قطري 
Pree,‏ لج رجور يتملح سای 

ريع كوب عصير ليمون 


ثلث كوب جينة بارميزان مبشورة ناعما 
.١‏ يسخن زیت الزيتون 2 مقلاة واسعة ذات قعر صلب على نار هادئة. يضاف اليصل ويقلب 
بين الفينة والأخرى لمدة © دقائق أو حتى يصبح طريًا. يضاف الثوم ويطهى لمدة ۲۰ ثانية 


اخری. 
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۲ ترفع الحرارة إلى متوسطة. ویضاف الشعیر. ویطهی ویستمر 4 التحريك حتی یفطی 
الشعیر بالزیت بالتساوي. يضاف الخل ویترك حتی تنخفض الكمية إلى النصف. 

۳. يضاف قشر اللیمون ثم يبدأ باضافة Glo‏ مفرفة من مرق الخضار. یطهی ويحرك حتی 
یتشرب معظم مرق الخضار قبل إضافة الزید من الرق. 

۶ عندما يتم اضافة جمیع مرق الخضار ویصیح الشعیر طریا (یستغرق هذا حوالي ۲۰-۱۵ 
دقیقة) . يضاف الهلیون ویطهی لمدة ٤-٣‏ دقائق. 

0. يرفع الرستتو من على Lill‏ ويضاف الجرجیر. وعصير اللیمون. وجبنة البارمیزان. 
یقطی ويترك لمدة ٤-۳‏ دفائق. 


منخفض المؤشر السكري 
للحصة الواحدة: 
سعرات ۳۳۷ 
نشويات ty‏ غرام 
دهون ۸ غرام 
آلیاف ١‏ غرام 


vay 


الجديد في ög‏ الجلوکوز 


معکرونه القمح الكامل مع الجرجير وحبوب فول الصويا 
Whole- Wheat Penne with Arugula and Edamame‏ 


تصنع هذه العکرونة من القمح القاس مثل آنواع العکرونة التقليدية. dig Sally‏ الصنوعة 
من القمح الکامل لها مؤشر سكري منخفض وهي أيضًا عالية ‏ الألياف. paging‏ الآن 2 
معظم الحلات والد کاکین الخاصة آنواع من المعكرونة الصنوعة من القمح الکامل بأحجام 
وآشکال مختلفة. بجانب تلك الصنوعة من القمح القاس. لذا يمكنك التنویع والاستمتاع بها. 


مدة التحضیر: ۱۵ دقيقة 
مدة الطهی: ۲۰ دفيقة 


الحصص: ۶ 


۲ كوب من فول الصویا القشر 
A‏ أوقيات معکرونة آنبويية الشکل مصنوعة من القمح الکامل 
۱ ملعقة plab‏ زیت زیتون بكر 


۲ فص agi‏ مقروم 
٤‏ آکواب جرجیر مقطع تقطیم خشن 


نصف كوب جبنة بارمیزان مبشورة حدیثه 


.١‏ یطهی فول الصویا 4 ماء مملح يغلي حتی تصبح ds slo‏ متماسکة. ینقل فول الصویا بعد 
ذلك إلى طاسة باستعمال ملعقة ذات ثقوب. 

۲. تضاف Aig Sal!‏ إلى ماء سلق فول الصوياء وتطهی طبقًا للطريقة الدونة على الفلاف. 
تصفی باستعمال مصفاة. وترش بنصف Aala‏ زیت. وتترك جانبا. 

۲ یسخن ما تبقی من الزیت 2 مقلاة واسعة على درجة حرارة متوسطة عالية. یوضع الثوم 
ویطهی لمدة ۱۵ ثواني. يضاف الجرجیر وتفمس B‏ الزیت ویطهی لدة ۲ دقيقة حتی يذبل. 
یخلط مع فول الصویا وترفع القلاة من على النار. تضاف العکرونة اللصفاة, وتخلط حتی 


۳۹۷ 


gai‏ ساخنة. وتتبل بالملح والفلقل. 
ot‏ تقدم المعكرونة والخضروات 2 ۶ طاسات تقديم وترش 2 الأعلى یکمیات متساوية من 


الجین. 

منخفض المؤشر السكري 
للحصة الواحدة: 
سعرات ۳۵ 
نشویات ۲ غرام 
دهون 7 غرام 
ألياف غرام 


YAA 


الجديد في ثورة الجلوكوز 


التوودل المبهر 
Spicy Noodles‏ 


لذيذ ومفید لك آیضا. ویمکن تناوله کطبق جانبي. أو کطبق کامل بعد إضافة شرائح الدجاج 
أو Jalat p~ll‏ إلى النوودل الأسيوي مع الخضار. 


مدة التحضير: ۱۰ plas‏ 
مدة الطهی: ۱۵ دفيقة 


È الحصص:‎ 


A‏ آونسات نوودل رفیع 

۲ ملعقة صغيرة زيت 

۲ فص cad‏ مدقوق. أو ۲ ملعقة صفيرة ثوم مطحون 
۱ ملعقة صغيرة زنجبیل مطحون 

۱ ملعقة صغيرة فلفل حار مطحون 

7 حبات بصل آخضر مقطع شرائح 

۱ ملعقة alab‏ زيدة القول السوداني الناعم 

Y‏ ملعقة alab‏ صلصة الصویا 

۱ کوب مرق الدجاج الجاهز 


۱. یوضع النوودل 2 قدر واسع فيه ماء مغلی ویغلی بدون تغطية لدة ۵ دقائق أو حتی یصیح 
طریا. 

۲ بینما يتم طهي النوودل. یسخن الزیت 4 مقلاة. ویضاف الثوم, والزنجبیل, والفلفل 
الحار. والیصل ويحرك الجمیع لمدة دقيقة واحدة ثم ترفع القلاة من على النار. 

۳ تمزج زبدة الفول السوداني مع صلصة الصویا ویضاف الرق بالتدریج» ویحرك حتی 


۳۹ 


یمتزج جیدا ویصیح Melk‏ توضع على نار هاددئة ويحرك بلد2 ۲ دقیقة. 
۶ یصفی النوودل ویضاف إلى الصلصة البهرة. يقلب جیدا ليغطى بالصلصة بالکامل 
ویقدم حالا. 


اجه متخفض المؤشر السكري 


للحصة الواحدة: 

سعرات YA‏ 
تشویات ale to‏ 
دهون 1 غرام 
الیاف ٤‏ غرام 


Yous 


yay‏ فب تورق الجلوكوز 


معكرونة Alecia‏ الطماطم 
Pasta with Tangy Tomatoes‏ 


طیق dig Sen‏ سهل وخقیف یمکن آعداده 2 غضون ۱۵ دفيقة. 
مدة التحضیر: ۱۵ 44199 


مدة الطهی: ۱۵ دفيقة 


الحصص: ۲ 
۵ أوقيات إسباغيتي غير مطبوخة أو أي نوع من العکرونة الأخرى 


١‏ ملعقة طعام زيت زيتون 

alal dials ١‏ كبر مصفى 

| فص ثومء مدقوقء أو ۱ ملعقة صغيرة ثوم مطحون 

عصير ليمونة واحدة 

١‏ ملعقة طعام صلصة حارة 

فلفل اسود 

أوراق الحيق طازجةء مقطعة طوليًا 

.١‏ تطهى الإسباغيتي Liag‏ للتعليمات المدونة على الغلاف. 

". 4 هذا الأثناء. تقطع الطماطم إلى مكعبات وتخلط 2 طاسة مع زیت الزيتون: والكبرء 
والثومء وعصير الليمونء والصلصة الحارة: والفلفل, وأوراق الحيق. 

۳. تصفى الإسباغيتي وتعاد إلى القدر. يضاف مخلوط الطماطم إلى الإسباغيتي ويحرك 


وتقدم ساخنة. 


منخفض المؤشر السكري 
للحصة الواحدة: 
سعرات tto‏ 
تشویات 10 ele‏ 
دهون ۰ غرام 
آلیاف ۷غرام 


Yai 


يليلة 


Chick Nuts 


الحمص الحمص هو وجبة خفيفة صحية منخفضة الوّشر السكري. یمکن تتبیله بالنکهات 
القترحة هتا أو استعمال نکهاتك الخاصة. فكل ما تحتاجه هو الحمص. 


مد 5 التحضیر: ۱۰ gilas‏ 
مدة zanl‏ طوال الليل 
مدة الطهي: £0 دقيقة 


الكمية: 1 أكواب 


١‏ غلاق )+£0 غرام) حمص مجفف 

.١‏ ينقع الحمص ك ماء طوال الليل. و2 الیوم التالي؛ يصفى ويجفف چیدا. 

۲ يفرش الحمص ف صينية خبز على مستوی طبقة واحدة. يخبز على درجة حرارة “١٠٣ف‏ 
دة ۶0 دقيقة أو حتى يصيح مقرمش تمامًا (سوف ينكمش ليعود إلى حجمه الأصلي) . 

۳ يقلب مع أحدى الخيارين المذكورين 2 الأسفلء ويقدم ساختا أو باردًا. 


تتبيلة اليليلة 
.١‏ يرش خليط من الفلقل الأحمر الحريف والملح فوق البليلة الساخنة. 


اليليلة الحمراء 

۱ يرش خلیط الیابریکا والتوم واللح فوق البليلة الساخنة. 

۲ بعد التتبیل. تترك لتجف ‏ الهواء الطلق لبضعة آیام للتأكد من تبخر ما تحتویه من 
رطوية۔ 


rey 


الجديد في ثورة الجلوکوز 


منخفض المؤشر السكري 
لتصف الكوث: 
سعرات YY‏ 
نشویات £0 غرام 
دهون 1 غرام 
آلیاف ۵ غرام 


الأطباق الرئیسة 


لازانیا الخضروات 

معکرونة السیانخ مع القرنبيط والاسکالوب 

الدجاج المقربي مع الکسکس 

القواقع الطهية بالبخار مع الراتاتوي والأرز البسمتي 
مسبك لحم العجل الپهر 

dalia‏ السمك بع عیدان البطاطا الحلوة والطماطم الحمرة بالفرن 
لحم الخروف القلقل مع النوودل والکازو 

الد جاج لفلف مع مهروس البطاطا الحلوة والخضار المقلية 
لحم الخروف وسلطة الحمص 

الییلاف البهر مع الحمص 

كباب مفربي 


المسبك النباتي الشتوي 


الجديد فب أورة الجلوكوز 


لازانيا الخضروات 
Vegetable Lasagna‏ 


طبقات ناعمة من السبانخ. والجین. ونوودل اللازانیا مع صلصة الخضار اللذيذة . طبق 
مدهش. الكل 2 واحد وملائم جذا لوجبة cline‏ رائعة. قد تفمس صفائح اللازانیا 2 ماء 
حار قبل طبخها لجعلها لينة. 


مدة التحضير: ۵ azas‏ 
مدة آلطهی: ساعة واحدة ۳۰9 دقيقة 


الحصص: 1 


۱ حزمة سبانخ مفسول ومزال السیقان 
A‏ آوقیات صفائح لازانیا فورية التحضیر 
۲ ملعقة pleb‏ جبنة بارمیزان مبشورة أو جينة شیدر قليلة الدسم 


Sms dl اة‎ 

۲ ملعقة صغيرة زیت 

۱ حبة بصل متوسطة, مقطعة 

Y‏ فص ثومء مدقوق» أو ۲ ملعقة صفيرة وم مطحون 

A‏ آوقیات فطرء مقطع شرائح 

۱ حبة فلفل أخضر صغیر الحجم. مقطع 

۱ علبة )1 آوقیات) معجون الطماطم 

۱ علبة فاصولیا (۵۰: غرام)ء أي نو مفسولة ومصفاة 
۱ علبة )10 أوقية) طماطم. غير مصفاة ومهروسة 


۱ ملعقة صغيرة بهار مشکل 


۳۰۵ 


صلصة الجین 

۱ ونصف ملعقة alab‏ مارغرین آحادي أو عدید الدهون غير المشبعة 
| ملعقة طعام دقیق آبیض 

۱ ونصف کوب حلیب قلیل الدسم 

نصف کوب جين قلیل الدسم مبشور 

ذرة حوزة الطیب الطحونة 

Este سود مطحون‎ Jala 


.١‏ یسلق السبانخ أو يعرض للبخار بخقة حتی یذبل ثم یصفی جيدًا. 

۳ لصلصة الخضار. پسخن الزیت 2 مقلاة ویضاف اليصل والثوم ویطهی بدة حوالي ۵ 
دقائق أو حتی یصبح طریا. يضاف القطر والفلفل ویستمر 2 الطهي لمدة ۳ دقائق آخری, 
ويحرك بين الفينة والأخرى. يضاف معجون الطماطم. والفاصولیاء والطماطم. والیهارات. 
يترك حتی القليان ثم يطهى على نار Bala‏ لمدة ۱۵ إلى ٠١‏ دقيقة مع ترك الغطاء مفتوح 
جزئیا. 
۲ 32 هذا الأقناءء لعمل صلصة الجین. یذاب الارغرین 4 قدر صفیر أو 2 طاسة 
الیکروویف. يضاف الدقیق مع التحريك ویطهی لمدة دقيقة واحدة Bg)‏ الیکروویف يتركف 
على درجة حرارة adle‏ لدة ۲۰ ثانية) . 

-t‏ یرفع من على النار. ویضاف الحلیب بالتدریج مع التحريك حتی يصبح ناعمّا. یستمر 
2 التحريك على درجة حرارة متوسطة حتی تبدأ الصلصة بالفلیان وتشخن. أو يترك د 
الیکروویف على درجة حرارة عالية حتی الغلیان مع التحريك بين الفينة والأخرى. ترفع من 
على «Lill‏ ویضاف الجبن. وجوزة الطیب. والفلفل مع التحريك. ۱ 
۵ لخلط الکونات» تصف نصف صلصة الخضار فوق طبقة من اللازانیا (حوالي" ونصف 
٠١ >‏ ونصف بوصة) . تفطی بطبقة من اللازانياء ثم تصف السبانخ. توزع طبقة من صلصة 
الجبن فوق السبانخ. یوضع B‏ الأعلى التبقي من صلصة الخضار وما تبقی من السبانخ. 
تصب فوقه التبقي من صاصة الجین. ترش .2 العلية جينة الیارمیزان أو الشیدر. 


الجديد في تورة الجلوكوز 


1. تغطى بورق الألمينيوم وتدخل 4 الفرن على درجة حرارة معتدلة (۳۵۰ ف ) لمدة ۰؛ 


دقيقة. يرفع ورق الألمينيوم وتترك 2 الفرن لمدة ۲۰ دقيقة أخرى أو حتى تحمر العلية. 


a vee‏ المؤشر السكري 


للحصة الواحدة: 

سعرات vt‏ 
نشويات ۶ غرام 
دهون ٠‏ غرام 
آلیاف ۹ غرام 


aig Sane‏ السبانخ مع القرنبیط والاسکا لوب 
Spinach Pasta with Broccoli Rabe and Scallops‏ 


وجبة لديدة لتتصف الإسبوع سريعة التحضير ومتوازتة pha ald‏ سكري منخفض وغير 
مستهلكة للوقت. یسلق القرنبيط ب2 ماء سلق العکرونة لتقليل لذوعته؛ لذوعة هذا النوع من 


مدة التحضير: ۱۵ دقيقة 
مدة الطهی: ۲۰ دفيقة 


t الحصص:‎ 


۰ غرام قرنييط 

ملح 

۸ أوقيات سبانخ غير مطهي 

۱ ملعقة طعام زیت زیتون 

Lick حية يصلة متوسطة, مقطعة‎ Y 

Y‏ قصوص تومء مدفوفقة, أو ۱ ونصف الملعقة من الثوم الملطحون 
£0° غرام قطر 

Jäla‏ آسود مطحون حدیثا. gelag‏ للنكهة 

ربع كوب جبنة بارمیزان مبشورة حدیتا 

ربع کوب بقدونس ag pda‏ حدیثا 


.١‏ يغلى ماء 2 قدرواسم. وق هذا الأثناءء تزال السیقان السفلية للقرنبیط ویقطع إلى قطع 
كييرة. feuds‏ ویصفی Vem‏ ثم یطهی 2 الماء الفلی مع الملح لمدة ۳-۲ دقائق. ترفع قطع 


۳۸ 


الجديد في ثورة الجلوكوز 


القرنبيط من الاء بالملقطء ويحفظ الماء لسلق المعكرونة. و2 الحال pais‏ القرنبيط +2 sla‏ 
مثلج ثم يصفى ويترك جانبا. 

". تسلق المعكرونة 4 القدر الواسعء بدون تغطية tall‏ حتى تصبح طرية. تصفى وتحفظ 
ساخنة, ويحفظ نصف کوب من ماء سلق المعكرونة. 

۳ خلال سلق العکرونة. نبداً 4 عمل الصلصة. يسخن الزيت 4 مقلاة ويضاف اليصلء 
والثوم: والفطرء ويطهى الجمیع لمدة ۵ دقائقء ويصيح طريًا. يضاف القرنبيط ويطهى لمدة 
۵ دقائق. ثم يضاف الاسکالوب. ويترك الجميع على النار لد ۵ دقائق أخرى. 

.٤‏ تتيل بالفلفل الأحمرء والفلفل الأسودء والملح. 

۵. تخلط الصلصة مع المعكرونةء ويضاف ماء سلق المعكرونة المحفوظ لتخفيف الصلصة. 


1. ترش جبنة البارميزان والبقدونس المفروم وتقدم ساخنة. 


منخفض المؤشر السكري 
للحصة الواحدة: 
سعرات 001 
تشویات 0 غرام 
دهون 8 غرام 
ألياف ٤‏ غرام 


۳۹ 


الدجاج الغريي مع الکسکس 


Moroccan Chicken over Couscous 


من الأطباق التي تصبح ألذ 2 الیوم التالي من طهيهاء لذا لا تصاب بالاحباط عندما یکون 
لديك الکثیر من التبقي من هذا الطیق. 


مد 5 التحضیر: ۱۵ دفر42 
مدة الطهی: ۲۰ دقيقة 


T الحصص:‎ 


Y‏ ملعقة صغيرة كمون مطحون 

۲ ملعقة صغيرة كزيرة مطحونة 

١‏ علبة )10 أوقية) حمصء مصفی ومجفف بالتربیت 
۲ فص توم, مفروم تاعمًا 

۲ حبة قلفل أحمر حارء مفروم تاعمًا 

۱ ملعقة plab‏ زیت زیتون 

۰ غرام صدر دجاج» منزوع الجله 

نصف حزمة بقدونس مفلطح الأوراقء مقطع قطع كبيرة 
۱ لیمونة» مقطعة إلى شرائح رفيعة 

ربع کوب خل آبیض 

۱ كوب كسكس غير مطبوخ 

نصف كوب زييبه 


عصير ليموئة واحدة 


الجديد فب ثورة الجلوكوز 


.١‏ يخلط الکمون, والکزيرة, والشمر 3 طاسة الخلط, ويضاف الحمص إلى البهارات. 

۲ يسخن زیت الزيتون 4# قدر معدني ذا قعر سميك. ويضاف الثوم والفلفل الحارء ویطهی 
لدة دقيقة واحدة. 

۳. يضاف الحمص إلى القدر ويطهى حتى تتصاعد رائحة التوابل العطرية ويستغرق ذلك 
تقرييًا ۲ دقيقة. يوضع الحمص 2 طاسة واسعة ويترك جانبًا. 

.٤‏ تضاف ملعقة زیت زيتون إلى القدر وتضاف قطع الدجاج وتطهی لمدة ؛ دقائق. يضاف 
الحمص والبقدونس وشرائح الليمون ويحرك الجميع. 

۵. لعمل الصلصة, يصب الخل 3 المقلاةء ويترك على نار هادئة لمدة ۲ دقيقة. 

1. يصب فوق خليط الدجاج ويترك الجميع ساخنا. 

۷. يوضع الکسکس 4# طاسة خلط واسعة ويصب كوب واحد من الماء المقلي فوقه. 

۸ عندما يبدأ الکسکس بالإنتفاخ, يخلط بخفة مع الزبيب: وعصير اللیمون. واللح. والقلفل. 


متوسط المؤشر السكري 
تللحصة الواحدة: 
سعرات ۳۹۰ 
نشويات ۳۲ غرام 
دهون ۹ غرام 
آلیاف ۽ غرام 


۳1١ 


القواقع الطهية على البخار مع الراتاتوي والأرز البسمتي 
Steamed Mussels over Ratatouille and Basmati Rice‏ 


نكهة الراتاتوي تتحسن مع مرور الوقت. لذا يمكنك عمله قبل يوم وإعادة تسخینه بیطء. واذا 
كنت ترغب .4 الحصول على طعم مختلف قليلا يمكنك إستخدام المحار بدلا من القواقع. 


مد 2 التحضیر: Ło‏ دفیقة 
مد ة الطهی: ساعة واحدة 


الحصص: :۶ 


۱ حية باذنجان کبيرة. مقطعة إلى مکعبات صغيرة 
۱ حبة فلقل آحمر كبيرء مزالة البذور ومقطعة مکعبات (بحجم نصف بوصة) 
É‏ حبات کوسة. مقطعة شرائح بسمك ۱ بوصة 

١‏ حية بصل كييرةء مقطعة قطع كبيرة 

Y‏ فصوص agi‏ مقطع قطع كبيرة 

۱ علبة )10 أوقية) قطع طماطم غير مصفاة 
acne‏ 

٤‏ ورق غار 

۲ غصين زعتر طازج 

ملح ۱ 

ظفل أسود مطحون Histo‏ 

A‏ ورقات حبق طازج 

١‏ كوب أرز بسمتي 

۰ غرام قواقع ( ٠١‏ حبة تقريبًا) 

cae 

۰ حبات Jala‏ آسود 


YAY 


الجدید في ثورة الجلوكوز 


.١‏ یوضع الباذنجان 4 مصفاة ويرش باللح. ويترك لمدة ۲۰ دقيقة. یفسل تحت ماء بارد 
ويصفىء وينشف من الماء بالتربيت باستخدام ورق نشاف. 

؟. يسخن الزيت 2 مقلاة واسعة ويضاف الباذنجان. والغلفل» والكوسة. والبصلء والثوم. 
يحرك .3 الزيت الساخن لمدة ۲ دقيقة, ثم يضاف الطماطم. والاء. والأعشاب. يتبل بالملح 
والفلفل. تخفض الحرارة ويترك ليطهى على نار Aiala‏ لمدة £0 دقيقةء ويحرك بين الفينة 
والأخرى. 

۳ يرفع ورق الغار والزعتر من الخليط. يقطع ورق الحيق ويضاف إلى الراتاتوي ويحرك. 
.٤‏ يسخن Y‏ كوب ماء مع الملح حتى الغليان ويضاف الأرز ویطهی لمدة ۱ دقيقة. يصفى حالا 
ويحفظ ساخنا. 

nO‏ تحضر القواقع بإزالة القشرة المحطمة وينقع 4 ماء بارد. تسحب الزائدة الشعرية من 
على جانب الصدفة بآلة حادة إلى تهاية القوقعة. 

1. یسخن الاء مع الخلء وورق الفار والفلفل الأسود حتی الفلیان. ثم تخفض الحرارة. 
وتضاف القواقم. یغطی القدر ویطهی الجمیع على نار Aola‏ لدة Y‏ دقيقة. ثم ترفع القواقع 
الفتوحة بالکامل. ترمی القواقع غير الفتوحة. 

۷. عند التقدیم» يوضع نصف کوب من الأرز B‏ منتصف الطبق. ویوضع 2 العلية Gla‏ ملعقة 
كبيرة من الراتاتوي. ثم ترتب القواقع الطهية 2 الاعلی. 


متوسط المؤشر السكري 
للحصة الواحدة: 
سعرات ۳۹۰ 
نشویات 7 غرام 
دهون ۷غرام 
آلیاف 7 غرام 


۳۳ 


مسبك لحم العجل الیهر 
Spicy Beef Stew‏ 


طعام ساخن ملاتم. Glag‏ بالتکهات والفذیات. 
مدة التحضیر: YO‏ دقيقة 

مدة الطهي: ساعة واحدة و - ؛ دقيقة 

ات۸ 


۰ غرام شريحة لحم عجل من الأرداف 

ثلث کوب دقیق ganl‏ 

ملح ۱ 

fala‏ أسود مطحون حديثا 

١‏ ملعقة طعام زيت زيتون 

۲ بصل متوسطء مقطع ناعمًا 

Y‏ فصوص agi‏ مقطع مکعبات كبيرة 

ل ات نی 

۳ حبات بطاطا حلوة وة مقشرة ومقطعة كات کیره 
۱ ونصف کوب مرق اللحم 

Y‏ ملعقة alal‏ معجون الطماطم 

۱ ملعقة alabo‏ حبوب الستردة 

Y‏ ساق الکرفس, مقطع شرائح 

Y‏ فلقل آحمر کبیر» مزال البذور ومقطع مکمیات كبيرة 

۱ کوب حنوب الترة 

۱ علبة YA)‏ أوقية) طماطم مقشرة ومقطعةء غير مصفاة 
١‏ علبة )10 أوقية قیة) فاصولیا. مصفاة 

١‏ كوب «Jaggi‏ مطهي 

نصف كوب زيتون كالاماتا 


۳۹ 


الجديد في ög‏ الجلوكوز 


نصف حزمة بقدونس, مقطع خشتا 

.١‏ تفمس قطع اللحم 4 الدقيق المضاف إليه الملح والفلفل الأسود 2 طاسة الخلط الواسعة. 
؟. يسخن الزيت 4 قدر واسع معدني ويطهى البصل والثوم والفلفل الحار بخفة لمدة دفيقة 
واحدة. يضاف اللحم ويحمر من جميع الجوانب. 

۳ تضاف البطاطا الحلوة. ومرق اللحم. ومعجون الطماطم. والمستردة؛ والکرفس. والفلفل, 
والذرة. والطماطم. تتبل باللح والفلفل, وتطهی على نار هادئة مع وضع الغطاء لمدة ساعة 
ونصف وتحرك بين الفينة والأخری. 


الیقدونس ويقدم. 
آاحص 34 الواحدة: 
سعرات ۳۳۰ 
تشویات f.‏ غرام 
دهون ۷ غرام 
آلیاف ۸ غرام 


Yio 


قیلیه السمك مع عیدان البطاطا الحلوة والطماطم الحمرة بالفرن 
Fish Fillets over Sweet Potato Wedges with Oven-Roasted‏ 
Basil Tomato‏ 


کل شخص سیحب هذا الطبق اللذيذ الفني بالنکهات. 


مدة التحضیر: ۲۰ دقيقة 
مدة الطهی: £0 دقيقة 


الحصص: " 


7 حبات طماطم ناضچة كبيرةء مقطعة آنصاف gle‏ 

۱ ملعقة صغيرة زیت زیتون 

۲ فص ثومء مقطع ناعما 

1 ورقات حبق» مقطعة شرائح ناعمة 

alt‏ آسود مطحون حديثًا 

7 حبات قيليه سمك صغيرء مثل السمك الفلطح فلاوندر أو الهلبوت 
ثلث کوب دقیق أبيضء متبل بالملح والقلقل الأسود المطحون 
۲ بيضة غنية بأوميغا Y‏ مخفوقة قليلاً 

Y‏ حپات بطاطا حلوة كبيرة. مقشرة ومقطعة شرائح رفيعة 
۲ ملعقة طعام زیت زيتون 

۲ أكواب ورق سبانخ صغير 

١‏ ملعقة alab‏ بذور السمسم المحمصة 

7 أوتاد ليمونة 


۳۱۹ 


الجديد cad‏ الجلوكوز 


.١‏ يسخن cy pall‏ إلى درجة ۳۵۰ ف. 

۲ يصف الطماطم. مع وضع الجزء القطوع 2 الأعلىء 2 صينية مدهونة بقليل من الزيت. 
ترش العلية بقليل من زیت الزیتون, ونصف كمية gill‏ وورق الحيقء وتتبل بالملح والفلقل. 
توضع الصينية 24 الفرن وتطهى لمدة ۲۰ دقيقة. 

؟. تغمس سمك الفيليه 4 خليط الدقيق مع البیض. يغطى ويوضع جانبا 4 الثلاجة. 

.٤‏ تقشر البطاطا الحلوة وتقطع إلى شرائح رفيعة. 

0. تسخن ملعقة ونصف من زيت الزيتون 2 مقلاة سميكة القعر وتوضع شرائح البطاطا 
الحلوة فوقه. وتتبل العلية باللح والفلقل ويالتبقي من الثوم. تطهی حتی يتحول الجانب 
السفلي إلى اللون الذهبي ویصبح مقرمشا إلى حدماء ثم پقلب ويحمر الجانب الاخر. یحفظ 
ساخنا. 

1. تسخن نصف ماعقة alab‏ زیت زیتون 4 مقلاة ویطهی فیلیه السمك لمدة ؛ دقائق نه A‏ 
ویقلب مرة واحدة عندما یصبح ذهبي إلى بني برقاقة هشة. 

۷ يغطى طبق التقدیم بطبقة من السبانخ الصغيرء ثم البطاطا الحلوة ویوضع چ العلیه 
السمك القیلیه. ترش بيذور السمسم الحمصة ویقدم مع أجنحة اللیمون والطماطم المحمرة. 


منخفض المؤشر السكري 
لاحصة الواحدة: 
سعرات ۳۱ 
نشویات 5 غرام 
دهون ١اغرام‏ 
آلیاف ٤‏ غرام 


۳۷ 


لحم الخروف Jalal‏ مع النوودل والکازو 
swehsaC htiw yrF-ritS eldooN dna bmaL‏ 


طبق تقليدي مليء بالنکهات وسریع التحضیر. 


مد 5 التحضیر: ٠‏ دفيقة 
مدة الطهی: azas YO‏ 


الحصص: 3 


26 غرام لحم خروف شرائح شريطية 

٠‏ أوقيات نوودل صيني 

١‏ حبة متوسطة فلفل أحمرء مقطع إلى شرائح شريطية رذيعة 

A‏ أوقيات قرنبیط. مقطع إلى زهيرات صغيرة 

١‏ فص agi‏ مدقوق 

۲ ملعقة صغيرة زنجبیل طازج میشور 

۵ آوقیات بازلاء خضراء. مقطعة بشكل مائل إلى ثلاثة أجزاء 

A‏ آوقیات فطرء مقطع إلى شرائح رفيعة 

۱ حبة صغيرة ملقوف صيني مقطع طولیا إلى ۸ قطع 

7 حيات بصل أخضرء مقطع بشکل مائل 

۱ ملعقة طعام صلصة المأكولات البحرية 

١‏ ملعقة طعام عسل 

۱ تسخن مقلاة واسعة على حرارة عاليةء ویضاف نصف كمية الزیت وعندما یسخن الزیت. 
يضاف ثلث كمية اللحم ویطهی لمدة ۲-۱ دقيقة. تکرر العملية باضافة التبقي من اللحم. ثم 


۳۸ 


الجديد في نورق الجلوكوز 


ينقل إلى طيق ويغطى بورق الألينيوم لحفظه ساخنا. 

-Y‏ يجهز النوودل Liag‏ لاتعليمات المدونة على الغلاف ويصفى. 

". يضاف التيقي من الزيت إلى مقلاة على درجة حرارة Aale‏ يضاف o jalal‏ والقرنبيط: 
والثوم» والزنجبیل ويحرك الجميع لمدة ۲-۱ دقيقة حتى تصبح الخضروات طرية مقرمشة. 
مع رش القلیل من الماء عند اللزوم. 

۶. یخلط المسل مع الصلصات ما .2 طاسة. 

۵. يعاد اللحم إلى المقلاة مع النوودل والصلصات ویحرك الجمیع جیدا حتی یمتزج وتتخلله 
الحرارة. توضع 2 طاسة للتقدیم. ویرش بالکازو المحمص. 


57 منخفض المؤشر السكري 


damli‏ الواحدة: 

سعرات oA‏ 
نشود ت الك غرام 
دهون ۱۹ غرام 
آلیاف ۸ غرام 


۳۹ 


الدجاج المغلف مع مهروس البطاطا الحلوة والخضار المقلية 
Glazed Chicken with Sweet Potato Mash and Stir-Fried Greens‏ 


طبق مقلیات لذیذ ولا یستفرق وقت كثير 2 اعداده. 


مدة التحضير: ۰ دقيقة 
مدة الطهى: YO‏ دقيقة 


الحصص: ۲ 


١‏ حية متوسطة الحجم من اليطاطا الحلوة, مقشرة ومقطعه إلى قطع غليظة 
ثلث كوب حليب قليل الدسم 
١‏ ملعقة طعام صلصة حلوة حريفة 


calati الدچاج‎ 

Y‏ حبة صدور دجاج VY)‏ أوقية) . مقطعة إلى شرائح شريطية 
١‏ ملعقة صغيرة زیت 

١‏ كوب مرق الدجاج 

Y‏ ملعقة صغيرة صلصة الصويا منخقضة الصوديوم 

١‏ ملعقة طعام صلصة اليط 

١‏ ملعقة طعام نشاء الذرة 

۲ ملعقة صغيرة زنجبيل طازج مبشور 

القليل من أوراق الكزبرة الطازجة 


الخضار المقلية 


۳۰ 


الجدید في ثورة الجلوكوز 


قبضة يد بازلاء 
حزمة من الخضار الصينية: مثل الملفوف الصيني الصغير 


1 تسلق البطاطا الحلوة أو تطهی 2 الیکروویف حتی تصبح لينة. ويعد الطهي. تصفی 
وتهرس مع الحلیب والصلصة الحلوة الحريفة. تحفظ ساخنة. 

۲ تسخن مقلاة واسعة مع الزیت وتقلی قطع الدجاج حتی تحمر. 

۲ ترفع قطع الدجاج من القلاة وتوضع جانبا مع حفظها ساخنة. 

.٤‏ تسخن ملعقة صفيرة آخری من الزیت 2 مقلاة. وعندما یسخن الزیت تضاف الخضروات 
الخضراء Yaf)‏ تقطع السویقات والكوسة إلى شرائح). تقلب حتی تطهی قليلا. 

ه. تخلط الکونات التبقية 3 طاسة آخری وتضاف إلى القلاة مع الدجاج الطهي وتحرك 
بخفة حتی تصبح ثخينة. 


ol‏ يقدم الدجاج والخضار مع البطاطا الحلوة الهروسة. 


منخفض المؤشر السكري 


تلحصة الواحدة: 

سعرات oy‏ 
تشویات ٩‏ غرام 
دهون ۵ غرام 
آلیاف ٩‏ غرام 


۳۳۱ 


لحم الخروف وساطة الحمص 
Warm Lamb and Chickpea Salad‏ 


طريقة جديدة ولذيذة لتحضیر لحم الخروف. 
مدة التحضیر: ۲۰ دقيقة 
مدة الطهي: ۲۰ دقيقة 
الحصص: ۶ 

۰ غرام كستليتة لحم خروف 

۱ ملعقة طعام زیت زیتون 

۱ حبة بصل مقطعة ناعمّا 


۲ علبة ٠١.‏ أوقية حمص, مصفی ومفسول 

ملح وظلفل آسود تلنكهة 

۱ حية طماطم مقطعة مکعبات 

۱ کوب کزبرة طازجة مقرومة 

۱ کوب بقدونس ذو أوراق مفلطحة طازج مفروم 
١‏ کوب plia‏ طازج مفروم 

Y‏ ملاعق طعام زیت زیتون بكر 

عصير ليمونة واحدة 

أوراق سبانخ صغير مغسولة, للتقديم 


A‏ یطهی اللحم 2 مقلاة مدهونة بعليل من الزیت على نار متوسطة. suk‏ حوالی Y‏ دقائق 


YYY 


الجدید في أورة الجلوكوز 


لكل جانب. ينقل إلى طبق ويغطى يورق ألمينيوم للإبقاء عليه ساخنا ويوضع جانيًا. 

Y‏ تسخن ملعقة طعام من زیت الزيتون 4# مقلاة ويطهى البصل لمدة ۵ دقائق أو حتى 
يصبح طريًا على درجة حرارة منخفضة. ويحرك بين الفينة والأخرى. يضاف الحمص 
ویسخن, ويحرك جيدًا حتى یقطی بخليط التوابل. يرفع من على النار ویضاف ا ملح والفلفلء 
والطماطم. والأعشاب الفرومة. وزيت الزيتون البكر وعصير الليمونة. 

۳. تقطع كستليتة اللحم إلى شرائح سميكة بشكل مائل. تفمس 4 خليط الحمص والأعشاب. 
۶ یصف ورق السبانخ 3 طیق ویوضع الحمص واللحم ف الأعلى. ویقدم حالا. 


a ses‏ المؤشر السكري 


للحصة الواحدة: 

سعرات ty‏ 
نشویات ۳ غرام 
دهون Yo‏ غرام 
ألياف alas‏ 


۳۲۳ 


البيلاف البهر مع الحمص 
Spicy Pilaf with Chickpeas‏ 


طبق JA‏ بدون لحم يقدم ل ۳ إلى E‏ آشخاص کوجبة خفيفة. 

ملاحظة: بهارات قارام ماسالا الهندية هي أساس البهارات هنا 2 هذه الوصفة. وهو خليط 
من البهارات الهندية (حب الفلفل. حب الهیل, القرفة. الثومء الکزیرة. جوزة الطیب. 
«eS SI‏ بذور الشمر)ء الوجودة 2 الحلات الهندية الخاصة. والدکاکین. آو ‏ القسم 
العالمي للمحلات التجارية الکبیرة. ویمکن تحمیص اللوز بسهولة بوضعه 2 مقلاة aala‏ 
على حرارة متوسطة. وعندما تصبح المقلاة ساخنة, يقلب اللوز 4 AS yo‏ داترية لتحميصه. 
وهذا يستغرق حوالي دقيقة واحدة. لا يترك اللوز 2 المقلاة لفترة طويلة حيث أن تحميصه 


يتم بسرعة. 


مدة التحضير: ١6‏ دقيقة 
مدة الطهی: ۲۰ دقيقة 


الحصص: ۳ إلى 3 


۱ ملعقة صغيرة مارغرین من دهون أحادية أو عديدة غير مشبعة 
۲ ملعقة صغيرة زیت زیتون 

۱ حبة بصل متوسطة الحجم. مقشرة ومفرومة ناعمًا 

١‏ آوقیات رآس القطرء مقطع أرياعًا أو أنصامًا 

١‏ فص نوم. مدقوق 

ثلاثة آریاع الکوب أرز بسمتي 

۱ ملعقة صغيرة من بهارات قارام ماسالا الهندية 

ثلث علبة )10 أوقية) حمصء مصفی 

۱ ورقة الفار 


۱ ونصف الكوب مرق الدجاج 


۳۳ 


الجديد في تورة الجلوکوز 


۱ ملعقة alab‏ لوز محمص 

.١‏ یسخن الارغرین والزیت 2 مقلاة متوسطة الحجم. يضاف البصل ویغطی ویطهی لدة 
Y‏ دقائق مع التحريك بين الفيتة والأخرى. يضاف الفطر والثوم ویطهی بدون تفطية الاناء 
لمدة ۵ دقائق آخری, مع التحريك من وقت لآخر. 

۲. يضاف الأرزوالبهارات. ويحرك حتی یختلط الجمیم. يضاف الحمص وورق الفار ویصب 
الرق. یسخن حتی الغلیان, ثم تخفض الحرارة إلى منخفضة Mg‏ یفطی بنطاء محکم 
متاسب ويترك لیطهی على نار هادئة (بدون رفع الغطاء) لدة ۱۲ دقيقة حتی یصبح الأرز 
طریا ویتشرب جمیم السائل الوجود. 

۴ يرش باللوز المحمص ويقدم مع السلطة. 

منخفض المؤشر السكري 


للحصة الواحدة: 
oa jes‏ ۲۳ 
نشویات ۲ غرام 
دهون ۸ غرام 
آلیاف t‏ غرام 


۳۲۵ 


الکیاب y pal!‏ بي 
Moroccan Kebabs‏ 


هذا طبق من بعض طبخات شمال آفریقیا يمكنك تحضیره 2 مطبخك الخاص خلال ۲۰ 
دقيقة. 

ملاحظة: التوابل المغربية هي متوفرة 4 برطمان 2 قسم البهارات 2 المحلات. والبدیل هو 
إستخدام ١‏ فص ثوم مدقوق ونصف ملعقة صغيرة من مطحون WS‏ من الکزبرة, والکمون. 
والبابريكا. والفلفل الأسود. وحصى البان. ويمكن شراء متبل الحمص الإختياري من قسم 
المبردات 2 المحلات أو من قسم الأطعمة الجاهزة, أويمكن عمل متيل الحمص الخاص بك 
باستعمال وصفتنا السريعة 4 صفحة ۰۲۱۱ 


مدة التحضير: ۱۵ دخيقة 
مدة الطهى: ٠١‏ دقيقة 


t الحصص:‎ 


Ga قطع كبيرة من خبز‎ t 

۲ أوقية لحم عجل مفروم 

نصف کوب برغل 

۲ ملعقة صغيرة توابل مفربية 

۱ حبة متوسطة بصل آبیض, مقطع قطع صفيرة 
١‏ حبة بیض مخفوقة 

Y‏ حبات متوسطة الحجم طماطم, مقطعة مکعیات 
١‏ ملعقة طعام نعناع مقطع تقطيع خشن 

۲ ملعقة صغيرة زیت زيتون 

۲ ملعقة صغيرة خل آحمر 


- 


حسن 


متبل الحمص (goles!)‏ 


۳۳۹ 


الجديد فب ثورة الجلوكوز 


.١‏ يلف خبز بيتا 4 ورق الألمينيوم ويسخن 2 الفرن لمدة ۱۵ دقيقة. 

۲ 2 هذا الأثناء. يخلط اللحم cag pall‏ والبرغل. والتوابل» والبصل, والبیض ب2 طاسة. 
يشكل من هذا الخليط A‏ دوائر مسطحة. 

EY Baal تسخن مقلاة مدهونة بالزيت على درجة حرارة متوسطة وتطهى دوائر اللحم‎ Y 
دقائق لكل جانب.‎ 

۶ يخلط الطماطم والنعناع مع زيت الزيتون والخل 2 طاسة ويقدم مع دوائر اللحم والخس 
2 خبز بيتا بعد دهنه بمتبل الحمص. 


e‏ و و a‏ المؤشر السكري 


للحصة الواحد ة: 
سعرات ۷۰ 
نشويات ۵ غرام 
دهون 8 غرام 
ألياف ١‏ غرام 


۳۳۷ 


السبك النباتي الشتوي 
Winter Vegetarian Stew‏ 


وجبة نباتية صحية یمکن tel‏ ادها 2 غضون ۲۰ Aaa‏ 


مدة التحضير: ۵ دفيقة 
مدة الطهی: ۲۰ دقيقة 


الحصص: ۶ إلى 1 


١‏ علبة )10 أوقية) فاصولیا. مصفاة ومغسولة 

۵ أكواب ماء 

۱ ورق الغار 

۱ ملعقة صغيرة زیت 

۱ حية بصلء مقطعة cli‏ 

Y‏ فصوص agi‏ مدقوق. أو Y‏ ملعقة صغيرة ثوم مطحون 
Y‏ ساق كرفسء مقطع شراکح 

۲ حبة يقطين: أو Y‏ حبة صغيرة كوسةء مقطعة شرائح 
۸ أوقيات رأس الفطر 

١‏ علبة YA)‏ أوقية) طماطم. مقطعة وغیر مصفاة 

| ملعقه صغيرة fala‏ حار مطحون 

۲ ملعقة طعام معجون الطماطم 

١‏ ونصف کوب مرق الخضار المحضر 

١‏ وربع الكوب معكرونة حبات صغيرة 

Jaa‏ أسود مطحون حديثًا 

بقدونس مفروم. للتقديم 

۱ یسخن الزیت 4 مقلاة ویضاف اليصل gill‏ ویطهی لمدة ۵ دقائق أو حتى یصبح ناعمًا. 


TYA 


الجديد فب ثُورة الجلوكوز 


۲ يضاف الكرفسء واليقطين أو الكوسةء والفطر ويطهى مع التحريك لمدة ۵ دقائق. 
۲ يضاف الفاصولياء والطماطم. والفلفل الحارء ومعجون الطماطم. والرق. ويسحن حتى 


الغلیان. 
۶ تضاف العکرونة. وتخفض الحرارة» ويطهى على نار هادئة لمدة ۲۰ aaas‏ أو حتی تصيح 


۵ يضاف الفلقل للتكهة ويرش بالبقدونس الفروم ویقدم. 


متخفض الوّشر السكري 
للحصة الواحدة: 
سعرات ۳۹ 
نشويات ۷ غراح 
دهون ۵ غرام 
آلیاف ۲ غرام 


۳۳۹ 


۳۳۰ 


الحلی 


بسکویتات الوسيلي بالد ارسین 
لوح لقائف الشوفان 
حلی الشوقان 
خلیط التوت مع کمبوت الد ارسین 
نخالة الشوفان ویودینغ الشوکولاتة مع العسل 
مقرمشات التقاح و التوت البري 
خبز الد ارسین والزییب مع بودینغ الزبدة 
الأرز القشدي مع شرائح الكمثرى 
مقرمشات الشمش مع العسل وجوز الهند 
شيز كيك الفواكة الطازجة 
سلطة فاكهة الشتاء 
جيلي الزيادي بالتوت 


الجديد فب ثورة الجلوكوز 


بسكويتات الموسيلي باندارسین 


Cinnamon Muesli Cookies 
بسکویتات تتاسب ذوقك لطعمها المیز.‎ 


مدة التحضیر: ۱۰ دقائق 
مدة الطهی: ۲۵ دقيقة 


الکمیة: ۱۰ بسکویتات تقرییا 


۲ ملاعق alab‏ قطر سکر القبقب 

ثلث کوب عصير برتقال 

۱ کوب موسيلي لفائف الشوقان غير الحلاة 

۱ کوب دقیق غير مبیض لجمیع الأغراض 

۱ وتصف ملعقة صغيرة مسحوق الخیز 

ربع ملمقة صغيرة ملح 

١‏ ملعقة طعام دارسين 

سكر يودرة 

.١‏ يسخن الفرن إلى درجة حرارة ۳۵۰ ف. 

Y‏ تبطن صينية البسكويتات بورق مزخرف. 

Y‏ يوزع الزيت وقطر سكر القبقب 2 طاسة خلط واسعة. يضاف عصير البرتقال ويخلط. 
۶ يضاف الوسيلي: والدفیق. والدارسين ویخلط حتى الحصول على عجينة ناعمة. 

0- یوضع ملی ملعقة من الخلیط 2 صينية الخبز المعدة لذلك. ویترك حوالي ۱ بوصة بين 
کل يسكويتة. 

.١‏ یخبز فورا لمدة ۲۰-۱۵ دقيقة. حتی تصبح ذهبية بنية اللون. تترك لتبرد على حامل 
سلكي» ويرش علیها القلیل من سکر البودرة. 


لحبة البسکویت الواحدة: 


الجديد فب ثورة الجلوكوز 


توح ثغائف الشوفان 
Granola Bars‏ 


هذه الألواح لها سمة صحية مميزة ووجية بينية دائمة. 


مدة التحضير: Te‏ 4015.3 
مدة الطهي: ٠١‏ دفيقة 
الكمية: ١١‏ لوح 


نصف كوب دقيق كامل القمح 
نصف كوب دقيق غير مبيض لجميع الأغراض 
١‏ وثلاثة آرباع ملعقة صغيرة مسحوق الخيز 


ریع ملعقه صغیرة ملح 
نصف ملعقة صغيرة توابل مخلوطة 
نصف ملعقة صغيرة دارسين مطحون 


١‏ كوب خليط فواکه مجففة أو فواكة مجففة حسب الإختيارء مقطعة 
ربع كوب يذور حب دوار الشمس 


ربع كوب زيت 


Wald بيضةء مخفوقة‎ ١ 
بیاض البيضء مخفوق قليلا‎ ۲ 


.١‏ تبطن صينية خبز WY XA)‏ بوصة) بورق الزبدة. 
۲ ینخل الدقیق. ومسحوق الخیز. واللح. واليهارات .2 طاسة واسعة. يوضع الشوقان: 
والقواکه. والبذور ويحرك الجمیع لخلطها معا. 


۲ يضاف عصير التفاح, والزیت. والبیضة الکاملة ویخلط جیدا. یخلط بیاض البیض بخفة 
مع الخلیط حتی یمتزج الجمیع. 

.٤‏ يصب الخلیط .4 الصينية العدة بالتساوي ویضقط عليه بثبات بواسطة ظهر اللعقة. 
یحز السطح بواسطة سكين حادة إلى ۱۲ لوح. 

0- يخيز 3 فرن حار (۶۰۰ ف ) لمدة ٠١‏ إلى ۲۰ دقيقة أو حتى يصبح ذهبي بني اللون. يبرد 
ویقطع إلى آلواح متساوية. 


منخفض المؤشر السكري 
للحصة الواحدة: 


۳۳ 


ad ua “a 2>‏ ثورة لجلوكوز 


حلى الشوفان 
Oat Munchies‏ 


بسکویتات 2 متناول اليد مقرمشة لها مؤشر سكري منخفض. 
مدة التحضير: ۱۵ دفيقة 
مدة الطهي: ٠‏ دقائق 


الكمية: ۱۱ قطعة بسكويت 


1 ملاعق ونصف مارغرین آحادي أو عديد الدهون غير Aall‏ 
ريع کوب عسل 


iaai 
الفانیلا‎ | 2 43 22 j ۰ -~ 


dale ۲‏ طعام حبوب بذور دوار الشمس 
ربع كوب دقیق ذاتي التخمیر. منخول 


۱ يذوب آلارغرین مع العسل + قدر صغير. 
۲ یخفق البیض ومستخلص الفانیلا معا 2 طاسة واسعة. 
5 يضاف خليط الارغرین: والشوفان: ویذور دوار الشمس: والدقيق إلى خایط الييضء 


LG تخاط حتی تمتزج‎ “ig 
ملعقة صغيرة من الخليط ف صينية خبز مدهونة بخفة, وتکرر العملية مع ترك‎ Gla یوضع‎ .۶ 


۵. يخيز 2 فرن متوسط السخونة (.2°¥vo)‏ لمدة ۱۰ دقائق أو حتى تصبح ذهبية بنية 
اللون, تترك 4 الصينية حتی تتماسك» ثم ترفع وتوضع على حامل سلكي لتبرد. 


الجديد cad‏ نورق انجلوکوز 


کمیوت خلیط التوت مع الدارسین 
Mixed Berry and Cinnamon Compote‏ 


كل ما یستفرقه هذا الحلی الرائع هو ۱۵ دقيقة فقطء وتکمن لذته 2 العلية التي تغطي 
البودینخ الفضل لديك ‏ وتترافق روعته مع خبز الدارسین والزبیب وبودینغ الزيدة (صفحة 


(vs 
ملاحظة: قبل عصر البرتقالة للحصول على العصيرء تبشر قشرة البرتقالة باستخدام‎ 
البشرة.‎ 


مدة ااتحضیر: ۱۰ دقائق 
مدة الطهی: ۱۵ دخيقة 


ثلاثة آریاع الکوب عصير برتقال طازج 

۱ كوب سکر 

۲ آعواد دراسین 

بشر قشرة برتقالة واحدة» مبشور ناعمًا 

£ آکواب خليط التوتیات ( توت العلیق, التوت الأسودء التوت الأزرق. الفراولة) 


.١‏ یوضع عصير البرتقال, والسكرء والدارسین. وبشر البرتقال 2 قدر واسع من الفولاذ. 


ویسخن ببطء حتی الغلیان. 
۲ يضاف خليط التوتیات ويحرك ويترك على نار afola‏ لمدة ۲ دفیقة. حتی تسخن التوتیات 
وتبدء بالإنتفاخ. ۰ 


۳. يقدم ساختا of‏ كملية فوق البودينغ الفضل. 


۳۳۷ 


۳۳۸ 


الجديد في ورة الجلوکوز 


نخالة الشوقان وبودیتغ الشوكولاتة بالعسل 
Oat Bran and Honey Chocolate Pudding‏ 


حلی ساخن صحي یشمل على شوكولاتة زبدة البندق. 


مدة التحضیر: ۲۵ aias‏ 
مدة الطهی: ۵۵ دفيقة 


t الحصص:‎ 


۱ ملعقة طعام زبيب 

3 شرائح خبز مخمر 

۲ ملعقة طعام زبدة البندق بالشوكولاتة نوتيلا 

تصف ملعقة صغيرة دارسين مطحون 

نصف کوب سكر 

١‏ کوب حلیب قلیل الدسم ZY‏ دهون 

۱ ملعقة alab‏ خلیط البودینخ 

.١‏ تدهن شریحتان من الخبز بطبقة سميكة من النوتیلا. يوضع الزبیب © الأعلی ويغطى 
بالشريحة الأخرى من الخبز. تقطع كل ساندویش إلى ؛ مثلثات وتوضع منتصبة 4 صينية 
الخبز. 

۲ یخلط البیض مع المكونات التبقية ویخفق جيدًا 4 طاسة عميقة. يصب خلیط البیض 
فوق الساندویش 4 صيئية الخيز ويترك لمدة ۱۰ دقائق حتی یتشرب الخبز خلیط الکاسترد. 
Y‏ توضع صيتية الخبز 2 صينية أخرى مملوءة إلى النصف بماء حار (طريقة الحمام 
المائي الساخن). تخبز لمدة ۶۰ دقيقة على حرارة 4۰۰ ف حتى يتجمد الكاسترد حول الخيز 
ويأخذ اللون الذهبي. 


۳۳۹ 


للحصة الواحد ق: 

سعرات Ys‏ 
نشويات oo‏ غرام 
دهون ۷ غرام 
ألياف ۲ غرام 


۳:۰ 


الجدید في ثورة الجلوكوز 


مقرمشات التفاح والتوت البري 
Apple Cranberry Crisp‏ 


هذه تشكيلة من وصفات جاین برودي 4 کتابها جاین برودي للطهي السلیم وهو حلی شهي 
متخفض المؤشر السكري ملائم لآخر الخریف أو بداية الفتاء. 4 الواقع تمتزج حموضة 
التوت البري مع حلاوة التفاح معا مفطاة بکسرات الخیز 2 العلية. 


مدة التحضیر: ۱۵ دقيقة 
مدة الطهی: ۶۰ دقيمة 


A الحصص:‎ 


۳ آکواب توت بري 

۲ حبة تقاح كبيرة الحجم.مقشرة ومزال القلب ومقطعة إلى قطع 4 حجم التوت البري 
نصف كوب سکر 

۲ ملعقة صغيرة دارسين 

ربع كوب دقيق لجميع الأغراض 

۳ ملاعق alaba‏ سكر بتي 

ثلاثة أرياع الکوب لفائف الشوفان 

نصف کوب بندق مقروم 

۲ ملاعق alab‏ مارغرین أحادي أوعديد الدهون غير الشيعة. مذاب 

.١‏ یخلط التوت» والتفاحء والسكرء والدارسین. و ملعقة واحدة من الدقیق 4 طاسة الخلط. 
یتقل الخلیط إلى صينية خبز بستة آکواب مفلطحة ومدهونة. 

-Y‏ یخلط التبقي من الدقیق مع السکر اليني, والشوفان, والکسرات .2 نفس طاسة الخلط 
(لیست بحاجة للفسل). تصب الزبدة أو المارغرين المذاب» وتخلط المكونات جيدا ‏ یصبح 
الخلیط بشکل فتات. يرش خليط الشوفان فوق خلیط الفواکه. 

۲ یخبز 4 فرن تم تسخینه إلى درجة حرارة ۳۷۵ ف لدة ۶۰ دقيقة أو حتی یصبح بني 
خفیف. يترك لمدة ۱۰ دقائق ثم يقدم. 


Yii 


۳:۲ 


الجدید في öp‏ الجلوكوز 


خبز الزبيب والدارسين مع بودینغ الزيدة 
Cinnamon-Raisin Bread-and-Butter Pudding‏ 


يقدم هذا الطبق مع كمبوت التوت, وهو مثالي کحلی 2 أول الخریف. 
مدة التحضیر: ۲۰ دفيقة 
مدة الطهي: ساعة واحدة 


ZV ونصف کوب حلیب فلیل الدسم‎ Y 


۳ بیضات مدعمة بآومیفا۳ 
plab dials ۲‏ سکر 


۱ ملعقة صغيرة مستخلص الفانیلا 

٤‏ شرائح خبز الزبیب بالد ارسین 

۱ ملعقة alab‏ مارغرین 

نصف کوب زبیب منقوع 2 ۲ ملعقة طعام عصير الفاکهة 

۱ ملعقة صغيرة دارسین 

1-۶ إلى درجة حرارة ۳۲۵" ف. تدهن صينية الخبز ذات 1 أكواب. يسخن‎ cy pall یسخن‎ .١ 
آکواب من الماء حتی الغليان.‎ 

۲ یخفق الحلیب. والییض, والسکر والفانیلا 2 طاسة الخلط. 

۳ تزال الحواف من الخبز ویدهن بكمية سخية من المارغرين: وتقطع کل شريحة إلى نصفین 
من القطر. يوضع مثلث الخبز 4 صينية الخبز العدة منتصبا. تضاف حبات الزبیب. 
ويصب خلیط الکاسترد. تدقع شرائح الخبز بخفة للأسفل لتنغمس 4 خلیط الکاسترد. 
يرش بالدارسین. 

۶ یوضع طبق عمیق 4 الفرن وتوضع صينية خلیط الخبز والبودینخ 2 متتصف الطبق. 
يصب الاء الفلي 2 الطبق ببطء ليغطي حوالي ثلائة آرباع الطبق. 


۳:۳ 


0. یخبز بلدة ساعة واحدة أو حتی یتجمد الکاسترد» ویئتفخ. ویصبح بني ذهبي اللون. 
1 یقدم مع کمبوت خلیط التوت (صفحة ۲۳۷ )۰ 


منخمض المؤشر السكري 

للحصة الواحدة: 
سعرات ۱۷۵ 
نشویات 0 ale‏ 
دهون 3 ale‏ 
آلیاف | als‏ 


۳۶ 


الجديد في ثورة الجلوکوز 


الأرز القشدي مع شرائح الكمثرى 
Creamy Rice with Sliced Pears‏ 


بودینغ الأرز مع الجدائل الصحية. 


مد 5 التحضیر: ۱۰ دقائق 
مدة الطهی: ۲۰ دفيقة 


f الحصص:‎ 


۲ كوب ماء 

۱ كوب آرز أنكل بنز أو بسمتي 

ثلاثة أرباع الکوب حلیب منزوع الدسم مبخر 
ريع كوب سکر بني 

۱ ملعقة صغيرة مستخلص القانیلا 

١‏ علبة )11 أوقية) شرائح الكمثرى: مصفاة 


.١‏ يسخن الماء حتى الغليان .3 قدر صغيرء ويضاف الأرز ویسلق لمدة ۱۵ دقيقة؛ ثم يصفى. 
۲ يعاد الأرز إلى القدر ويضاف الحليب. يحرك المزيج على نار هادئة حتى يتم تشرب كل 
الحليب. يضاف السكر والفانيلا؛ ثم يبرد. 

۳. یفرف خليط الأرز باستخدام مغرفة البوظة. ويقدم فوق شرائح الكمثرى جنبًا إلى جنب. 
منخفض المؤشر السكري 


للحصة الواحدة: 

سعرات ۳۹۵ 
تشویات ٥‏ غرام 
دهون آثار 
ألياف ۳ قرام 


Yio 


مقرمشات الشمش مع العسل وجوز الهند 
Apricot. Honey and Coconut Crunch‏ 


عبارة عن مشمشء وعسلء وزبادي على طبقة بسکویت جوز الهند. 
ملا حظة: yanl‏ جوز الهند یحمص 4 مقلاة غير قابلة للصق على نار Aiala‏ مع 
التحريك لمدة دقيقتين أو حتى يصبح ذهبي اللون. يرفع من القلاة ويترك ليبرد. 


مدة التحضير: ۰ دقيقة 
مدة الطهي: £0 Ana‏ 


A الحصص:‎ 


طيقة الأساس 

ربع کوب جوز آلهتد dla‏ مبشور ومحمص 

VI‏ حبة بسکویت الشوضان مقتت تاعمًا 

£ ملاعق alab‏ مارغرین عدید أو آحادي الدهون غير المشبعةء منوب 


العلية 


١‏ كوب مشمش مجفف 

نصف كوب ماء مغلي 

۲ علبة (۸ أوقيات) زيادي المشمش قليل الدسم 
ريع كوب عسل 

۲ بيضة 


.١‏ تبطن صينية خبز مستطيلة (۱ ونصف × ۱۰ ونصف بوصة) بورق الألمينيوم. 
۲ لطبقة الأساس, تخلط المقادير 2 طاسة وتمزج جیدا. توزع بالتساوي 4# الصينية المعدة 


ویضفط علیها جيدًا. 


yer 


الجدید فاب digi‏ الجلوکوز 


۳ تخبز 4 فرن على درجة حرارة ۴۵۰ ف لمدة ۱۰ دقائق أو حتی تصبح بنية اللون. تخرج 
من الفرن وتترك لتبرد. 

2 للعلية. يغطى الشمش بالماء الفلي. ويترك لمدة ۲۰ دقيقة أو حتی یصبح طریا. يخلط‎ .٤ 
خلاط الكهربائي. يضاف الزيادي. والبیض, والعسل ویخلط حتی یصبح ناعما.‎ 

۵ يصب خليط العلية قوق طبقة الأساس العدة. یخبز 2 فرن على درجة حرارة ۳۵۰ ف 
لمدة ۳۰ إلى ۳6 دقيقة أو حتی یتماسك. 

1. یبرد. ویوضع 4# الثلاجة لعدة ساعات قبل أن يقدم. 


منخقض المؤشر السكري 


للحصة الوا جدة: 

سعرات Yoo‏ 
تشویات ۲ ale‏ 
دهون ۲ غرام 
آلیاف ۲ غرام 


۳:۷ 


شیز كيك الفواکه الطازجة 
Fresh Fruit Cheesecake‏ 


شيز كيك لذیذ قلیل الدهن يجعلك تشعر بالراحة حیث أنك لم تتناول الکثیر من الدهون. 
مدة التحضیر: ۲۰ دقيقة 

مدة الطهي: ۱۵ دقيقة 

مدة التیرید: ساعة واحدة 


A الحصص:‎ 


القشرة 
7 ونصف ملعقة alab‏ مارغرین عدید أو آحادي الدهون غير الشبعة. مذوب 


الحشوة 

۲ ملعقة صغيرة جیلاتین 

۲ ملعقة طعام ماء مغلي 

۱ علبة A)‏ آوقیات) زبادي الفواکه قلیل الدسم 

۱ علبة A)‏ آوقیات) جينة حلوم بالأناناس قليلة الدسم 

ربع کوب عسل 

نصف ملعقة صغيرة مستخلص الفانيلا 

١‏ كوب فواكه طازجة مقطعة (مثل التفاح. البرتقال. الشماح. الفراولة. الكمثرىء العنب) 
.١‏ لعمل القشرة. تخلط فتات البسكويت والمارغرين 2 طاسة. تفرش بالتساوي 4 صينية 
الفطيرة )4 بوصة) ويضغط عليها. تخبز 4 فرن على درجة حرارة ۳۵۰ ف لمدة ۱۰ دقاکق, 
ثم تبرد. 

Y‏ لعمل الحشوةء يوضع الجيلاتين 2 كآس ماء مغليء ويوضع الكأس 4 قدر صغير به ماء 
يغلي ويحرك حتى يذوب الجيلاتين؛ يبرد برقة. 


YEA 


الجديد فب ثورة الجلوکوز 


¥. يخلط الجيلاتين مع الزباديء والجينة. والعسلء والفانيلا بالخلاط الكهربائي حتى 
یصیح ناعما. 

۶ ترتب قطع الفواکه على القشرة العدة ویصب قوقها خلیط الزبادي. 

۵ تبرد 3 الثلاجة لمدة ساعة واحدة أو حتی تتماسك. 


- لا تستخدم الببایا. أو الأناناس. أو الكيوي. حيث أن هذه الفواکه تمنع الجیلاتین من أن 


للحصة الواحدة 

سعرات ۳۳۵ 
نشويات ٥‏ غرام 
دهون 1 غرام 
آلیاف ١‏ غرام 


۳۹ 


bats‏ فاكهة الشتاء 
Winter Fruit Salad‏ 


البرتقال. والتفاح, والوز هي من الفواکه التوفرة طيلة العام. وهذه التشكيلة هي مثالية 
عندما لا يكون موسم القواکه الأخرى. 


مدة التحضير: te‏ دقائق 
مدة الطهي: لا بوجد 
مدة التيريد: ساعة واحدة 


الحصص: ۲ 


۱ برتعالة. مقشرة ومفصولة إلى آدیاس 

۱ حبة تفاح أحمرء مقطعة مکعبات بحجم القضمة 

Y‏ ملعقة صغيرة سکر 

Aiala ۱‏ صغيرة عصير لیمونة طازج 

١‏ موزة صغيرة 

١‏ ملعقة طعام ميشور جوز الهند 

.١‏ تقطع أدياس البرتقال إلى أنصاف. وتوضع قطع التفاح والبرتقال 2 طاسة. يرش عليها 
السكر وعصير اللیمون وتخلط بشکل جيد. تغطى وتترك 2 الثلاجة لمدة ساعة واحدة. 

Y‏ قبل التقدیم. تضاف شرائح الموز. ترش بجوز الهند وتقدم. 


منخفض المؤشر السكري 


للحصة الواحدة: 

سعرات ۱6 
تشویا ۳ غرام 
دهون ۱غر ام 
آلیاف o‏ غرام 


الجديد فب ثورة الجلوكوز 


جيلي الزبادي بالتوت 
Yogurt Berry Jello‏ 


حلی سهل التحضیر, ويمكنك عمله بالجیلاتین الخالي من السکر لخفض السعرات الحرارية, 


مدة التحضیر: ۱۰ دقائق 
مدة الطهی: ۵ دقائق 
مدة التپرید: ۶۰ 44.93 


É الحصص:‎ 


١‏ غلاف (۲ آوقیات) جیلاتین بودرة بنكهة التوت 

۱ کوب ماء مفلي 

١‏ كوب فراولة أو توت مجمد 

۱ ونصف کوب زيادي التوت قلیل الدسم 

.١‏ يضاف الماء المغلي إلى الجیلاتین 2 طاسة. ويحرك حتی يذوب الجیلاتین بالکامل؛ یبرد 
قلیلا لكن لا تجعله يتماسك NS‏ 

۲. تقطم الفراولة إلى قطع كبيرة ( التوت المجمدة تتقطع أثناء التحريك). 

۳ یدمج الزيادي والتوت 2 الجيلاتين؛ ویخلط جيدًا. يصب الخلیط 2 طبق التقدیم. يغطى 
ویوضم 4 الثلا جة حتی پتماسك. 


منخقض المؤشر السكري 


للحصة الواحدة: 
Ao cal jase‏ 
تشویات 7 غرام 
دهون pe‏ ام 
آلیاف ۱ غرام 


۱۳۵۱ 


s jaji‏ الخامس 
الجدول العتمد لقيم المؤشر السكري 


مقدمة وكيفية إستخدام الجداول 
لجميع جداول قيم المؤشر السكري المعتمدة لطبعتنا الثالثة الجديدةء قمنا بتغيير العرض 
للجداول الأولية بشكل كبيرء حيث أن عدد الأغذية التي تم إختبار مؤشرها السكري مستمرة 
4 التزايد: ومن ناحية أخرى لأننا تلقينا العديد من الإقتراحات من القراء للطبعات السابقة 
لهذا الكتاب. نحن نعرض الآن جدول واحد. مرتب آبجدیا حسب الفئة. 

هذه الجداول سوق تساعدك 4 وضع تلك الأغذية منخفضة المؤشر السكري المختارة 2 
عربة التسوق الخاصة بك ومن ثم 2 طبقك. وأدرجنا أيضا حجم الحصة: وكمية النشويات 
للحصة: والحمولة السكرية. وما إذا كان المؤشر السكري لذلك القذاء منخفض. أو متوسط. 
أو عالي. 


المؤشر السكري العالي أو التوسط أو المنخفض 
- المؤشر السكري العالي يكون ۷۰ أو أكثر. 
- المؤشر السكري المتوسط يكون محصورا بين 67 ۰1٩‏ 
- المؤشر السكري المنخفض يكون 00 أو أقل. 


ويمكن إستخدام الجدول من أجل: 

# الحصول على المؤشر السکری لأغذيتك المفضلة 

# لقارنة الأغذية الغنية بالنشويات داخل نفس الفئة (على سبيل المثالء مقارنة نوعين من 
الخبز أو نوعين من حيوب الافطار) 

# التعرف على أفضل الخيارات لانشويات 

# تحسين وجبتك عن طريق إيجاد بدائل الأغذية منخفضة المؤشر السكري للأغذية عالية 
المؤشر السكري 
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© وضع معا وجبة متخفضة المؤشر السكري 


# ایجاد أغذية عالية المؤشر السكري GSI‏ لها حمولة سكرية منخفضة 


ويظهر كل غذاء معين حسب الترتيب الأبجدي ضمن فئة الغذاء. مثل الخبز أو الفواكه. 
liag‏ يجعله من السهل إجراء مقارنة لأنواع الأغذية المتناولة .2 كل يوم ويساعد 4 معرفة 
أي الأغذية عالية المؤشر السكري التي يمكنك إستبد الها بالأنواع منخفضة المؤشر السكري. 
وقد صنفت نات الأغذية حسب الحروف الأبجديةء لكن إن أردت أن تجد أحدها بسرعة. 
فعليك تقحص دليل الفئّة الموضح 2 الأسفل. على سبيل JEM‏ إذا أردت أن تجد قيمة المؤشر 
السكري للتفاح: فعليك البحث تحت فة الغذاء مفاكهة». 

وفئات الأغذية المستخدمة .2 الجداول وأرقام صفحاتها من بدايتها هي: 


© الآرز . صفحة YO"‏ 
+ الأغذية الداهنة والمحليات؛ وتشمل السكرء والعسل: والمربى ‏ صفحة ۳۵۸-۲۵۷ 


# الألبان ومنتجاتهاء وتشمل الحلیب. والزباديء» والبوظة. والحلی المصنوع من منتجات 
الأليان . صفحة ۳۵۹-۳۵۸ 


> الیسکویتات الحلوة والالحة ‏ صفحة ۳۱۰-۳۹ 

و اليقوليات, وتشمل المعليات من الفاصولیا» والحمص: والعدس: والبازلاء صفحة ۳۲۱۱ 
وه الحیوب الکاملة وتشمل الکسکس: والبرغل. والشعیر ‏ صقحة ۳۹۲ 

4 حیوب الافطار» وتشمل الحيوب المعالجةء والموسيلي: والشوفان: وعصيدة الشوفان‎ Ke 
۳۱۲-۲۳۱۲ ia 

# الخبزء ویشمل شرائح الخیز الأبیض والأسمر الصنوع من القمح الکامل» وخبز الفواکه. 
والأرغفةء والخبز القرمش ‏ صفحة ۳۱۶-۳۹۱۲ 

& الخضروات: وتشمل الخضروات الخضراء. و خضروات السلطة. والخضروات الجذریة . 
صفحة ۳۱۱-۳۲۸۵ 


vor 


© الشوریات. صفحة YW‏ 

+ الفواکه. وتشمل الفواکه الطازجة. والعلبة. وا Addo‏ صفحة ۳۹۹-۳۱۸ 

# الكعك والافنزء وتشمل الخیوزات الأخرى ‏ صفحة ۳۷۰ 

* اللحوم. والمأكولات البحرية والبروتین ‏ صفحة ۳۷۱ 

# المأكولات الخفيقةء وتشمل AUN Sy call‏ ولوح الفواکه, ولوح الموسيليء والکسرات. والبذور 
- صمّحة ۳۷۲-۳۷۲ 

# الشروبات. وتشمل عصائر الفواكه والخضار. والمشرويات الغازيةء والحليب بالنکهات. 
ومشروبات الرياضة ‏ صفحة ۳۷۵-۳۷۶ 

# المعكرونة والنوودل ‏ صفحة ۳۷۷-۳۷ 

#» المنتجات الخالية من الغلوتين - صفحة ۳۷۷ 

# منتجات فول الصوياء وتشمل حليب الصويا وزيادي الصويا ‏ صفحة ۳۲۷۷ 

4 الوجیات الجاهزة المغلفة السريعة ‏ صفحة ۳۷۹-۳۷۸ 


و2 هذه الجداول قد ترى أحيانًا هذه الرموز: 
K‏ هذا الرمز يشير إلى أن الغذاء يحتوي على القليل من النشويات أو لا. وقد أدرجنا أمثلة 
لهذه الأغذية . مثل الخضروات والاغذية الغنية بالبروتين ‏ حيث أن العديد من التاس 
يسألون عن المؤشر السكري لهذه الأغذية. 
ال هذا الرمز يشير إلى أن ذلك الغذاء عالي 4 الدهون المشبعة. فليس كل الأغذية منخفضة 
المؤشر السكري هي hid‏ سلیم. فيعضها تكون عالية 2 الدهون المشبعة والصوديوم وليست 
ككل. 
هذا الرمز يشير إلى أن ذ اك القذ اء هوضمن برنامج علامة المؤشر السكري. فالأغذية التي 
لها علامة المؤشر السكري قد تم إختبار مؤشرها السكري بصورة صحيحة وهي خيار صحي 
ضمن فنتها الغذائية. 
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لاجراء مقارنة صحيحة. كل الأغذية تم اختبارها وفقا للطريقة القياسية التبعة على الستوی 
العالمي. فالمؤشر السكري الأعلى لغرام من النشویات لغذاء ماء ينتج die‏ مستوي جلوکوز دم 
أعلى بعد إستهلاك ذلك الغذاء. فإذا لم تجد المؤشر السكري لغذائك الذي تتناوله بانتظام. 
إبحث dic‏ 2 موقعنا على الشبكة العنكبوتية cwww-glycemicindex.com)‏ حيث أننا نيقي 
على معلومات لقيم المؤشر السكري المنشورة والتي تم إختبارها بواسطة الختبرات الموثوقة. 
والبديل هو أن تكتب إلى الشركة المصنعة وتحثها على إختبار المؤشر السكري لذلك الغذاء 
عن طريق مختبر معتمد. و غضون All's‏ عليك بإختيار غذاء مشابه من الجداول كيديل 
لغذائك. 

قيم المؤشر السكري 2 هذا الكتاب هي موافقة للمقاييس حتى لحظة تشر هذا الكتاب. ومع 
ذلك. تركيية الأغذية المصنعة تجاريًا يمكن أن تتغير وبالتالي فقد يتغير المؤشر السكري 
لهذه الأغذية آیضا. ويمكنك الوثوق بالغذاء الذي يظهر عليه علامة المؤشر السكري. وعلی 
الرغم من أن بعض المصانع تدرج قيمة المؤشر السكري 4 البطاقة الغذائية للفذاء. إلا أنه 
يجب عليك أن تمرف أن ذلك الاختبار تم إجراؤه بشكل مستقل بواسطة مختبر معتمد. 
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الام السكري العادي التوفرة السکرية السكري 
آرز أبيض ذو حبة طويلة مسلوق 50 3 کوب 41 23 منخقض 
jul‏ آبیض روستو مطهي 69 3 كوب 43 29 متوسط 
آرز أبيض قوري مساوق 87 3 كوب 42 29 عالي 

آرز paul‏ لزج مطهي (متل ابلستخدم لحشو ورق 98 4/3 كوب 32 31 ۳ 

العنب) 

أرز البیلاف مع طيق Lug!‏ جاتبي 46 ريع الغلاف 36 16 متخقض 
كي ی 50 1 کوب 36 18 =o‏ 
آرز العم بنز الحول أبيض مسلوق 30-20 azas‏ 38 1 کوب 36 14 ماخ 
آرز الياسمين youl‏ ذو حبة طويلة مطهي 109 4/3 کوب 42 ۱ 46 tile‏ 

آرز يري مسلوق 57 3 کوب 32 18 متوسط 
ار يسمتي مسلوق 58 1 کوب 38 22 متوسط 
آرز بتي سریع الطهي مساوق 80 3 كوب 38 31 عالي 

أرز بتي مسلوق 66 1 كوب 37 24 متوسط 
آرز مع طبق Lag!‏ جانبي 44 ريع التلاف 34 16 منخفض 
أرز مع طبق عدس آسپاني جاتيي 49 ريع الفلاف 36 17 منخنض 
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الأغذية الداهنة والمحليات 

الطعام pa‏ م حچم الحصة العادي al po 0 pols‏ 
أذوكادو x‏ 2 ملعقة كبيرة 0 0 

جيلى الحمية 0 2 ملمقة كبيرة 0 0 

gaiii 4 9 ملعقة كبيرة‎ 1 x J 
دهوئات فاكهة المشمش. قليل السكر 55 2 ملعقة کییرة 13 7 منخفش‎ 
pinkie 1 3 رحيق الصبار المحلى 19 1 ملعقة صغيرة‎ 
ملمقة كبيرة 10 7 متوسط‎ l 60 سكر خشن أبيض‎ 
شراب سكر القيقب كندي نقي 54 1 ملعقة كبيرة 18 10 متخفض‎ 
شراب سكري بتكهة القيقب 68 1 ملمقة كبيرة 22 15 متوسط‎ 
ملعقة كبيرة 17 11 متوسحل‎ I 63 شراب سكري ڏو لون ذهبي‎ 
شوکولاته زيدة البندق (نوتیللا) 30 1 ملعقة كييرة 12 4 منخقض‎ 
عسل. 100% زهري نقي 35 1 ملعقة كبيرة 18 6 منخقض‎ 
كييرة 17 11 متوسط‎ aisla l 64 عسل» تجاري مخلوط‎ 
عسلء متقوع (عادي) 55 1 ملعقة كبيرة 18 10 متخقض‎ 
كبيرة 10 2 منخقشص‎ dials 1 19 فراکتوز نقي‎ 
tee 1 5 متبل حمص عادي 6 2 ملعقة كبيرة‎ 
0 0 مريي 50 2 ملعقة كبيرة‎ 

مریی التوت. 100 ضواكه 46 ا 9 4 منخفض 
مربی الفراوند: 100 aon 46 asiya‏ د 9 4 متختض 
مریی الشمش. 100 فواکه 50 گیرة 9 4 متطفضص 
مربی توت العلیق. LOO‏ قواكه 46 <= فحنا 9 4 متخفض 
مرملاد البرتقال 55 = كبيرة 20 9 gaiki‏ 
توتیللا زيدة البندق 33 1 ملعقة كبيرة 12 4 منخقض 
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انسكري المادي التوقرة السكرية السكري 
E OS‏ 49 1 کوب 14 eae a‏ 
يوظة الشكولاتة كاملة الدسم m‏ 37 1 کوب 9 4 jaan‏ 
بوظة الفاتيلا قليلة الدسم 46 1 کوب 3 6 مثخقض 
يوظة الفائيلا كاملة الدسم m‏ 47 1 كوب 15 8 منخقض 
بوظة إيطالية خالية من السكر یالشوکولاته 37 1 کوب 14 5 منخقض 
بوظة إيطالية خالية من السكر يالقاتيلا 39 1 کوب 14 5 متخقض 
جين * x‏ 1 أوقية 0 0 
حليب الشكولاتة قلیل الدسم مع سكر 34 8 أوقية 26 9 متخقض 
حليب الشوكلاتة قليل الدسم بالأسبارتيم 24 8 آوقية 15 3 متخقض 
حلیب خالي من الدسم 32 8 أوقية 12 4 منشفقض 
حليب قلیل الدسم 196 32 8 آوقید 12 4 منخقض 
حليب قلیل الدسم 296 30 8 aai‏ 14 4 مخض 
جایب کامل الدسم * 27 8 آوقید 12 4 منتقض 
حليب مركز محلى كامل الدسم m‏ 61 2 اوقد 28 17 متوسط 
زيادي استوائي خالي الدسم 20 7 أوقية 13 3 متحقض 
الألبان ومتتجات 
قيمة 
سم Se‏ ا 
السكرية $ 
زيادي التوت اليري خالي الدسم مع سکر 38 3 أوقية 22 8 متخفض 
زبادي التوت اليري قليل الدسم مع سكر 28 3 أوقية 15 4 منخفض 
زيادي الفانیلا الفرنسي قلیل الدسم مع سکر 26 5.3 aad‏ 18 5 منخفض 
زيادي الفانياذ الفرنسي خالي الاسم مع سكر 40 3 أوقية 27 10 متخفض 
زيادي اففانیلا أو gail‏ که قلیل الدسم بدون إضاقة 20 7 أوقية 13 3 ۳ 
سکر 
زيادي الفراولة خالي الدسم مع سکر 38 3 أوقية 22 8 منخقض 


۳۵۸ 


vayl‏ في ثورة الجلوكوز 


زبادي الفراولة قلیل الدسم مع سکر 28 3 aaj‏ 15 4 منخفض 
زيادي بالتوت 25 7 أوقية 34 9 منخقض 
زيادي بتوت العلیق خالي الدسم 16 7 أوقية 13 2 gaan‏ 
زيادي بالشیز كيك خالي من الدسم 18 7 أوقية 14 3 منخقض 
زيادي الفانیلا Ju‏ الدسم /2 7 أوقية 35 9 فتن 
زيادي الفاتیلا الفرنسي خالي الدسم 20 7 أوقية 13 l‏ 3 منخقض 
زيادي بالق راولة 25 7 أوقية 32 8 متخقض 
زبادي بالشراولة خالي الدسم 16 7 أوقية 12 2 متخقضی 
زبادي بالقراولة والفانیلا 25 7 أوقية 34 8 متخقضی 
زيادي بالكرز الأسود خالي الدسم 16 7 أوقية 13 2 مثخقضی 
زبادي بالماتجو خالي الدسم مع مكر 39 3 أوقية 25 10 کف 
زيادي بالانجووالخوخ 37 7 أوقية 31 12 متشقض 
زيادي بالشمش 27 7 أوقية 31 9 متخقض 
زبادي عادي خالي الدسم مع Sun‏ ینکهات متعددة 40 7 أوقية 31 12 متخقض 
زبادي قليل الدسم بالقمق وامانجو والخوخ مع سكر 26 3 أوقية 15 4 منخقضص 
زيادي الفانیلا مجمد 46 1 كيب 21 10 متخفض 
زيادي alal pall‏ والموز مجمد 55 1 کوب 20 11 متخقضی 
زيادي بالکاپتشینو مچمد 51 1 کوب 21 11 متخفض 
کاسترد تقليدي مصتوع بالبیت m‏ 43 1 کوب 17 7 منخقض 


۳ 8 ; قيعة 
الطعام قيمة الوشر = sare‏ الحمولة ae‏ المؤشر 
السكري دي لتوفقرة السكرية لسكري 
بسكويت التوت اليري واليرتقال 60 قطعتان 16 10 متوسط 
بسکویت الزتجبيل وائلیمون 64 كمكتين 16 10 عتوسطل 


يسكويت الشاي ریتش 

بسکویت الشوفان القرمش 

بسکویت الشوضان gale‏ = 

يسكويت القمح الملح بالیصل. وجية خفيقة 
يسكويت القمح الملج یالسمسم» وجية خفيقة 
بسکویت شاي عادي = 

بسکویت ماج plal jå‏ عادي = 

بسکویت geile‏ وجبة خقيفة 

بسکویت مالج مصنوع من قمح البریتون 
بسکویت مالح وجية خفيفة 

يسكويت مصتوعة من تشاء المرتطة 

بسکویت مفطی بااشکولاتة خالي من التلوتين 
بسکویت ويقر القانیلا 7 قطع صقيرةء عادي = 
خبڌ الجاوير الهش الأصلي 

خبز الجاودر الهش یالسعسم 

خبز القمح الرقيق 

خبز رقیق محمص عادى 

خب عادي = 

خبز هش بحبوب المنطقة الريقية 

خبز هش مقرعش بالفواکه 


كمكة الأرز الأبيض 


65 


82 


20 


21 


10 


13 


17 
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البقول 
قيمة القشر جم الحصة التشودات ‏ قيمةالحمولة ‏ مستوىالمؤشر 

رد السكري المادي اللتوقرة السكرية السكري 
يازلا صفراء مسلوقة 32 3 کوب 19 6 متخفض 
بذور الفاصولیا 33 2 کوب 19.8 7 متخفض 
حمص مجفف مسلوق 28 3 كوب 24 7 متخفض 
حمص معلب 40 1 کوب 22 9 متخقش 
سلطة قاصولیا فليلة الدسم 13 1 کوب 9 1 متخفض 
عدس أحمر مجقف مسلوق 26 3 كوب 18 5 متخفضص 
عدس آخضر أو بني مجقف ومسلوق 30 3 کوب 25 7 متخفض 
عدس آخشر مغلب 48 1 کوب 17 9 متخقض 
فاصولیا الكانيلني معلبة 31 1 كوب 12 4 من 
فاصوليا أمريكية صغيرة مجمدة معاد تسخینها 32 1 كوب 30 10 متخنض 
فاصوليا بيضاء جافة مسلوقة 33 3 كوب 31 10 متخفش 
قاصولیا بيضاء معاية 38 1 كوب 31 12 متخفض 
فاصوليا ليمية مجففة مسلوقة 31 1 کوب 20 6 متخفقض 
خاصولیا ليمية Aden‏ مصقاة 36 1 کیب 12 4 gat‏ 
فاصولیا معاد قلیها معلبة 38 1 کوب 20 8 متخقض 
فاصوليا معلية 2 صلصة الطماطم. هیتز 55 1 کوب 17 9 متخنض 
فول الصویا جاف مسلوق 18 3 کوب 6 1 متخنض 
فول الصويا معلب ومصفی 14 1 كوب 6 1 منخفض 
فول المنج 39 1 کوب 17 5 متخقض 
فول مدمس مسلوق 30 3 کوب 25 5 متخقض 
لوبيا حمراء جاقة مسلوقة 43 1 کوب 25 7 مشخفض 
لوبيا حمراء متقوعة طوال الليل مسلوقة 36 1 کوب 17 9 مقخفش 
لوديا منقوعة مسلوقة 42 4/3 کوب 29 12 pairis‏ 
ماش بثغالي 11 1 کوب 11 1 مشخقض 
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pit قيمة الوشر حجم الحصة النشویات قيمة الحمولة‎ ae 
ee التوفرة 0 السكرية‎ gal 00 السكري‎ j 
برغل, جریش القمح . جاهز للأكل 48 1 کوب 26 12 مشخفض‎ 
جاودر بالتیت مسلوق 34 3 کوب 38 13 متخقض‎ 
حقطة سوداء مسلوقة 54 3 کوب 30 16 هطغض‎ 
دخن مسلوق 71 3 کوب 26 25 عالي‎ 
عصيدة (دقيق النرة) مطيوخة مع الاء 68 3/2 کوب 13 9 متوسط‎ 
قمح کامل بالتوت. مسلوق 41 3 کوب 34 14 متطفش‎ 
كسكس مسلوق 65 1 كوب 33 21 متوسط‎ 
كويتوا مسلوقة 51 3 کوب 17 9 متخقض‎ 
ف اللاقطا‎ 
“دى‎ Ayla قيمةالؤشر حجم‌الحصة التشويات‎ 
2 ا السكرى العادي المتوضرة المدكرية‎ 
السكري‎ 
بسکویتات ويتييكس العادي 69 1 كوب 21 24 متوسط‎ 
چریش القمح 75 1 كوب 21 24 عالي‎ 
حيوب الإقطار من القمح والسمید یحخریالاء 55 3/2 کوب 21 24 مثخقض‎ 
حيوب متعددة النخالة بالألياف 56 1 كوب 52 20 متوسط‎ 
-حيوب نيوتري كيلوقز 66 1 کیب 58 24 متوسمل‎ 
رقائق الجلید فروستد فلیکس كيلوقز 55 3 کوب 26 17 مقخفض‎ 
رقائق النرة كورن فلیکس كيلوقز 77 1 كوب 29 17 عالي‎ 
رقائق النخالة بريسيدنت شویس 65 3 كوب 38 18 متوسط‎ 
رقائق التخالة کیلوقز 74 3 کوب 20 13 عالي‎ 
سييشل كي کیلوقز 56 1 کوب 21 24 متوسط‎ 
كوب 23 15 عالي‎ 1 71 JAAS سماکس بالعسل‎ 
عصيدة الشوقان سريعة التحضير تحضر بافاء 82 1 كوب 21 24 عالي‎ 
عصيدة الشوطان من الشوهان الصلب تحضر بالاء 52 1 کوب 21 24 منخقض‎ 


۳۹۲ 


عصيدة الشوقان من الشوضان القدیم تحضر cUL‏ 


فرووت لوويز کیلوقز 

لغائف الشوضان المتكطة ALB‏ الدهن (قرانولا) 

لقائف الشوفان ALB AESA‏ الدهن مع الزبیب والجوز 
(قرانولا) 


منقوخات الذرة كورن بوب كيلوقز 
متقوخات الشوکولاته کوکو بوب کیلوفز 
منقوخات القمح 


موسيلي سويسري 


alles‏ الأرز غير المعالج 
نخالة الزییب PAS‏ 
نخافة الشوقان, نيئة وغیر معالجة 


تخالة كيلوقز 


الخیز 


الطعام 


پیجل أبيض 

تورتية الکتان 

تورتية من القمح الکامل 
خبز آبیش مدعم 


خبز الجاودر الأسود 


73 


55 


المتوفرة 


الجديد فب ثورة الجلوكوز 


19 


20 


10 


19 
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خيز الجاودر الداکن 

خبز الجاودر القاتح الخقیقف 

خيز الجاودر القاسي 

خیز الجاودر المخمر 

خبز الجاودر بالینور 

خبز الحشو 

خبز الشمير ودوار الشمس 

خبز القمح الکامل 100% مطحون یالحجر 
5.5 القمح الکامل الدعم 

خيز القمح الخمر 

خبز الهامبرغر أبيض 

خبز بالزبیپ 

خبز بقخالة القوقان والعسل 

خب بیتا أبيض 

خيز تسعة الحيوب التعددة 

خبز اقات قيصر أبيض 

خبز متعدد الحيوب المقصولة 

خبز متعدد الحيوب خالي من القلوتين 
خيز وندر Sally‏ 

خبز بینور الکتان والصویا 

رغیف القمح الکامل بالصویا 

رغیف متعدد الحیوپ یالکتان 

رقاقق خير التاکو ااصتوع من الذرة 
شباتي (هندي) 


E 


68 


27 
73 


14 
14 
10 
12 
13 
21 
11 
12 
12 
14 
15 
17 
13 
17 
14 
16 
12 
13 
15 
24 
27 
32 
12 
23.3 
16 


12 
10 


On 
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الجديد في ثورة الجلوكوز 


الطعام السکر: 1 العادي المتوفرة السكرية السكري 
أعشاب طازجة أو مجققة x‏ 2 ملعقة كييرة 0 0 

یاذنجان x‏ 1 کوب 0 0 

يازلاء خضراء 48 1 کوب 7 3 منخقض 
بامية x‏ 1 کوب 0 0 

برا اعم الیازلاء x‏ 1 /2 کوب 0 0 

براعم الیرسیم النيئة x‏ 1 كوب 0 0 

براعم القاصولیا x‏ 1 کوب 0 0 

0 0 کوب‎ 1 x Ja 

يصل أخضر x‏ 2 ملعقة 3ps‏ 0 0 

iblis‏ حلوة 46 حية متوسطة 25 11 منخقض 
بطاطس جديدة معلية 65 6 حيات 18 12 متوسط 

صغيرة 

بطاطس سريعة التعشیر مهروسة 88 3 کوب 20 18 pile‏ 
بطاطس عادية مسلوقة 72 حبة متوسطة 18 16 ylle‏ 
بطاطس عادية مطهية 2 الميكروويف 79 حية متوسطة 18 14 عاني 
بطاطس مخيوزة بدون دهن 77 حبة متوسطة 30 23 عالي 
بطاطس مقلية, مجمدة. معادة التسخین 75 5 aa‏ 29 22 عالي 
بقلة x‏ 1 کوب 0 0 

بتجر أحمر معلب 64 1 كوب 7 5 متوسط 
توم معمر طازج x‏ 2 ملمقة كييرة ‏ 0 0 

جرجير. نین x‏ کوب 0 0 

جزر آبیض 97 1 کیپ 12 12 عالي 


“a 


جزر مطهي 


خرشوف. كروي طازج أو معلب 


خس 

خیار 

ذرة حلوة 4 العرناس 
ذرة حلوة معلية 


زنجييل 


طماطم 


قاصوليا خضراء 


قاصولیا خضراء عريضة 
قجل 

قطر 

pen 

طقل حار. طازج آوعچقف 


قرتبيط 


كراث أندلسي 
کرفس 
كرتب 


كوسة 


۳۹۹ 


41 
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الجديد في أورة الجلوکوز 


ملقوف صيني (بك تشوي) x‏ 1 کوب 0 0 
هتدباء x‏ 1 کوب 0 0 
ياقطين صقر x‏ 1 کوب 0 0 
الشوريات 
Ajia‏ حجم الحصة النشويات قیمة مستوي المؤشر 
plata‏ السكري العادي التوقرة الحمولة السكري 
السكرية 
حساء الدجاج أو الخضار الصا x‏ 1 کوب 0 0 
حساء النوودل. سريعة التحضير 46 1 كوب وريم 49 22 منخفض 
شوربة البازلاء الخضراء المعلية 66 1 کوب 41 27 متوسط 
شورية انبازلاء Adal‏ 00 1 كوب 27 16 عتوسط 
شورية الشمیر بالخضار سريعة التحضیر قليلة الدهن ‏ 41 1 غلاف 28 11 alicia‏ 
شورية الطماطم المعلية 45 1 کوب 17 6 منخفض 
شورية العدس العلية 44 1 کوب 21 9 متسین 
شورية الفطر والشعيرء جاهزة للتقديم 45 1 کوب 9 4 عنخفض 
شعرية dau 18 32 awl gyo Se eee‏ 
التحضير متو 
شورية القول اندمس المعلية 64 1 کوب 27 17 متوسط 
شورية القرع العسلي القشدية 76 1 كوب 20 14 عالي 
شوربة المعكرونة قاجيولي. جاهزة لاتقديم 52 1 كوب 20 10 ملخفش 
شورية الميتيسترون الإيطالية التقليدية 39 1 كوب 18 7 منخفض 
شورية الميتيسترون الإبطائية مع المعكرونة قثيلة الدسم 54 ا 41 22 5 
سريمة التحضير 
شورية النوودل التايلندية الميهرة مع الخضار منخفضة 56 PRE 17 31 sei‏ 
شورية كسكس نباتية قليلة الدسمء سريهة التحضير 57 1 غلاف 33 19 متوسط 
شوربة تباتية حارة جاهرة التفدیم 39 1 كوب 29 11 pails‏ 
شورية ALG‏ حارة قليلة الدسم. سريعة التحضير 36 1 غلاف 29 10 متخقض 


۳۹۷ 


۳۹۸ 


قيمة الفشر حجم الحصة النشويات قيمة مستوی المؤشر 
السكري العادي التوفرة الحمولة السكري 
السكرية 
x‏ ملعقتان كييرة  O‏ 0 
59 3 کوب 10 6 متوسط 
er 5 8 ee 56‏ 
42 حبة صغيرة 11 5 منخفض 
39 حبة متوسطة ۰ 12 5 متخقضص 
76 3 کوب 6 4 عالي 
38 حبة صغيرة 15 6 متخفض 
53 1 کوب 12 7 متخقض 
x‏ 1 کوب 0 0 
42 حبةمتوسطة 11 5 متخقض 
x‏ 1 كوب 0 0 
54 حية صغيرة 19 10 منخنض 
67 1 کوب 6 4 متوسل 
53 1کوب 18 متخفض 
40 كوب واحد 3 1 giii‏ 
25 تصف حبة 11 3 خفن 
63 1 كوب 12 3 متوسط 
38 حية متوسطة 11 4 متخقض 
53 حبة متوسطة ‏ 12 6 متخقض 
x‏ حبة صغيرة 0 0 
x‏ حية صغيرة 0 0 
pes 51‏ 17 8 منخقض 
57 3 حيات 13 7 متوسط 
52 حبة صغيرة 26 13 متخفض 


yall‏ في أورة الجلوکوز 


الشو اكه المجففة 
قيمة المؤشر ) حجم الحصة التشويات قيمة مستوی الوّشر 
السكري العادي المتهفرة الحمولة السكرى 
الطعام السكرية 
تين مجفف 61 2 أوقية 26 26 متوسط 
خوخ مجفف 29 2 أوقية 33 10 متخفش 
زبیب 64 2 وة 44 28 iapa‏ 
الشواكه Asati‏ 
قيمة المؤشر حجم الحصة النقويات قيمة مستوی القشر 
الطعام السكري العادي التیفرة الحمولة السكري 
السكرية 
خوخ شراب محلی ثقیل 58 1 کوب 15 9 متوسط 
خوخ 2 شراب محلى خقیف 57 1 کوب 18 9 متوسط 
خوخ B‏ عصير طبيمي 45 1 کوب 11 4 مثخقض 
قواکه کوکتیل .2 عصير طبيمي 55 1 کوب 16 9 مقخفض 
کمتری أنصاف 3 شراب محلی خقیف 25 1 کوب 14 4 متخقضش 
کمثری 2 juan‏ طبيعي 44 1 کوب 13 5 متخقض 
لتشية 3 شراب محلی مصفى 79 1 کوب 20 16 عالي 
مشمش 3 شراب محلی خفیف 64 1 کوب 19 12 متوسط 


۳۹۹ 


الكعك و SAB‏ 


الملعام 


يانكيك محضر من خليط البانكيك = 

خبز الکدك الداثري أبيض 

خبز آلوز « 

کروسان عادي m‏ 

كمك إسفنجي عادي غير محشي " 

كعك الشوكولاته. من خليط الكمك بيتي كروكير « 
كعك القدج بالشوکولاته 

m gale كمك اللاك‎ 

كعك بالقاتيلا من خليط الكعك بيتي كروكر m‏ 
كعك رطلي m‏ 

كعك صفیر كوبي مقطى بقراولة السكر التگجی " 
كعك صغير مصتوع من خليط جاهز 

m التفاج. عمل 2 انتزل‎ pala 

مافتز التوت التجاري = 

مافتز التوت بالتخالة 

ماقنز الجزر تجاري = 

= بالتخالة تجاري‎ aL. 


وكلء كفك مخمص 3 محمصة الوقل m‏ 


۳۷۰ 


25 


67 


76 


التشویا مستوی JÈM‏ 
المادي التوفرة ۳0۳ السکری 

1 ياتكيك 23 15 متوسط 
قطعة صقيرة 19 13 متوسحل 
1 شريحة 38 18 متجقض 
قطمة صغيرة 26 17 متوسط 
as 8/1‏ 36 29 عالي 

1 الكمكة ‏ 52 20 منخقض 
5.1 أوقية 16 4 jaia‏ 
1 الكمكة 29 19 متوسط 
1 الكعكة ‏ 58 24 منخفض 
l‏ شريحة 23 12 متخفضص 
قطعة صغيرة 26 19 wile‏ 

1 أوقية 9 8 عالي 

قطعة صغيرة 29 13 متخقض 
قطعة صقيرة 29 17 ستوسط 
2 أوقية 11 3 sabes‏ 
قطعة صغيرة 32 20 متوسط 
قطعة صغيرة 24 15 متوسط 
aaj 1‏ 13 10 عالى 


الجديد في ثورة الجلوكوز 


اللحوم والمأكولات البحرية والبروتيتية 


قيمة JAJU‏ حجم الحصة النشویات قیمةالحمولة مستوىاللمؤشر 


الاج السكري العادي التوفرة السكرية السكري 
إسكالوب عادي x e‏ 3 أوقية 0 0 
أصابع السمك مغطى خفيفاً بفتات الخيز E‏ 38 5.3 أوقية 19 7 منخفض 
بط بدون جلد وعظم x B‏ 3 أوقية 0 0 
بطلینوس عادي مطهي على البخار x‏ 3 أوقية 0 0 
digs‏ معلبة $ محلول ملحي x‏ 3 أوقية 0 0 
جميع آتواع السمك الطازج gh‏ الجمد بدون جلد aad 3 x‏ 0 0 
حيار عادي يدون خلیط أو لب الخیز (حلقات الكالاماري) x‏ 3 أوقية 0 0 
حمل هبر x‏ 3 أوقية 0 0 
دجاج من غير جلد وعظم aad 3 x‏ 0 0 
دجاج نواعم عقطى بفتات الخيز مجمدة ومعادة النسخین ۳ 46 5 أوقية 16 7 تس 
ديك رومي بدون جاد وعظم aaj 3 x‏ 0 0 
ربیان عادي مطبوخ x‏ 3 أوقية 0 0 
سبق ممك x gp‏ 1 أوقية 0 0 
سردین معلب x‏ 2 أوقية 0 0 
سرطان بحري عادي مطپوخ aad 3 x‏ 0 0 
سلمون معلب 2 محلول ملحي x‏ 3 أوقية 0 0 
سوشي السلمون 45 3 أوقية 36 17 ف 
خطیرة محشوة باللحم m‏ 45 3 أوقية 27 12 منخفض 
لحم العجل x‏ 3 أوقية 0 0 
لحم ستيك هبر aaj 3 x‏ 0 0 
لحم سرطان عادي غير مغطی بفتات الخیز aaj 3 x‏ 0 0 
لحم مقدد x‏ یم ف 0 0 
لحم هبر مقروم x‏ 3 أوقية 0 0 
محار عادي غير مطبوخ أو مطبوخ aaj 3 x‏ 0 0 


۳۷۱ 


الطعام السكري العادي التوفرة السكرية السكري 
يثور السمسم x‏ 2 ملعقة 0 0 

كبيرة 
بسکویتات عصوية بالجين والتوم ( بریتزاس) 34 1 أوقية 6 2 متخقض 
يسكويتات عصوية بالصویا (بریتزلس) 32 1 أوقية 7 2 منخقض 
يسكويتات عصوية یالعسل والستردة (بریتزاس) 32 1 أوقية 7 2 متخفض 
بسکویتات عصوية بدقیق القمح مخبوزة بالفرن 83 1 أوقية 20 16 عالي 
(بریتزلس) 
بودینغ الشوکولاته سريع التحضیر یحضر مع الحلیب SANS‏ 47 1 کوپ 16 7 متخفض 
الدسم " 
يودينغ الفائیلا سریع التحضیر یحضر مم الحلیب کامل 40 1 کوب 16 6 giiia‏ 
الدسم 9 
تقاح رقائق بالدارسین والصویا 36 1 أوقية 10 4 pails‏ 
حلوى الجيلي AAN‏ بالسکر 78 1 أوقية 28 22 عالي 
طوى الخطمي عادية بیضاء (حدود الیتات) 62 1 aad‏ 20 12 متوسط 
حلوی السکیتاز ۳ 70 1 أوقية ‏ 45 32 عالي 
حلوی التمتاع 70 1 أوقية 30 21 عالي 
حلوی عرق السومی الناعمة 78 2 آوقید 42 33 qile‏ 
حلویات قومي بشراب الجلوکوز 94 1 أاوقية ‏ 36 34 عالي 
رقائق اليصل بالقشدة الحامضية والصویا 41 1 أوقية 10 4 مثخقض 
رقائق اليطاطس المثلية العادية المملحة ‏ 54 1 اوقية ‏ 18 10 متخقض 
رقائق الذرة الملحة 42 1 أوقية ‏ 25 11 متخقض 
رقائق cor‏ شيدر والصويا 38 1 aai‏ 11 4 متخقض 
شوکولاته البوب تارتس 70 1 أوقية ‏ 36 25 عالي 
شوكولاته الحلیپ لا 45 1 أوقية 29 13 متخقض 
شوکولاته الحلیپ عادية محلاة بالق راکتوز m‏ . 20 1 أوقية 19 4 متنخفض 
شوكولاته الكادبري « 49 1 أوقية 17 8 متختض 
شوکولاته بزيدة البندقء نوتيئلا 30 1 منعقة كبيرة ‏ 12 4 aide‏ 
شوكولاته بيضاء عادية 44 1 أوقية ‏ 29 13 مثخفض 
شوكولاته داكنة عاديد m‏ 41 [ أوقية 19 8 منخقض 
شوکولاته نيوتري کرنش نيورتي سیستم 42 1 أوقية 15 6 متخقض 
فشار بانکرامیل x‏ 1 أوقية 8 4 
فشار عادي 72 2 کوپ 11 8 عالي 
فشار مطهي .2 الیکروویف 58 تصق كيس 26 15 متوسعل 


۳۷۲ 


الجديد cad‏ تورق الجلوكوز 


الأكولات الخفبة تشمل ١‏ ات واشت 


قیمةالوشر حجم الحصة التشويات قيمة الحمولة مستوی القشر 


الطعام السكري المادي التوقرة السكرية السكري 
لغائف ا u ۲ aigis.‏ 74 1 وقية ‏ 29 22 ۳ 
لفائف القواكه المعألجة 99 1 أوقية 25 24 عالي 
asi 2. E E a eae‏ 19 8 منخفض 
فوح الفدج غراهام 33 1 أوقية 23 8 منخفض 
a‏ نعي E SE‏ ۱2۴ 50 1 نيد 34 17 منخفض 
الكاملة m‏ 
لوح الوجية اليديلة ترم 23 haka‏ 24 6 متخفض 
لوح تويكس a‏ 44 2 أوقية 39 17 gisi‏ 
لوح حلى التوت اليري 36 5.1 أوقية 21 8 منخقض 
لوح حلى الكراميل 35 1 أوقية 21 7 ن 
لوح حلی شوکولاته بالتوت البري 32 1 أوقية 23 7 منخقض 
لوح ستیکرز = 41 2 أوقية 36 15 AAL‏ 
لوح شوکولاته الحلیب نستلة m‏ 40 2 أوقية 29 12 خفن 
لوح شوکولاته بزيدة الفول السود اني 48 1 aa‏ 18 9 منخقض 
لوح شوكولاته يور 56 2 أوقية 42 24 متوسط 
لوح شوكولاته مارس aaj 2 62 m‏ 40 25 متوسط 
لوح مقرمشات الأرز العالج 63 1 أوقية 24 15 متوسط 
لوح موسيلي مع رقائق الشوکولاته أو ضواکه 54 1 أوقية 21 12 منطخض 
لوح موسيلي مقرمش مع قواکه مجفقة 61 1 aal‏ 21 13 متوسط 
. مقرمشات البطاطس العادية المماحة " 54 1 اأاوقية ‏ 18 10 منخفض 
مکسرات القول السودائي الحمصة والماحة 14 1 أوقية ‏ 6 1 منخفض 
مکسرات الکازو الملحة 22 1 أوقية 9 2 منخقض 
مکسرات جوز الیقان, نید 10 1 آیقيه 3 1 متخقض 


۳۷۳ 


آلسیورت برتقال 

يودرة حلیب بالشوكولاته مع حلیب خالي الدسم 
يودرة حليب يالفراولة مع حليب خالي الدسم 
بيرة 

حليب الأرز العادي 

حليب الأوز عني بالكالسيوم 

حليب الصويا كامل الدسم مدعم بالکالسیوم 
حليب الصویا منخقض الدسم مدعم بالكالسيوم 
حليب يودرة مخمر مع حليب خالي الدسم 
حليب بودرة مخمر مع حليب قلیل الدسم 

حليب پودرة مخمر مع حليب كامل الدسم 
شراب الين بالقاتيلا أو الشوكولاته المخقوق (موکا) 
شراب الحمية دايت 

شراب الصويا الأصلى 

شراب الصویا بالشوكولاتة 

شراب الصویا بالقانیاز 

شراب الکوکا کولا 

شراب اللیمون 

شراب النحاقة الأول بالحلیب منزوع الدسم 
شراب بنكهة الفانیلا مکمل غذائي 

شراب عصیر برتقال 


شراپ معلب ينكهة القانیلا أو الشوکولاته 


۳۷ 


قيمة اللؤشر 
السكري 


53 


41 


35 


66 


92 


79 


48 


39 


حجم الحصة التشویات قيمةالحمولة مستوی القشر 
العادي التوطرة السكرية السکری 
2 منتر ‏ 17 9 منخقض 
042 مالتر 11 5 متخقض 
42 منتر ‏ 12 4 منخفض 
2 مسر 10 7 متوسعط 
2 منتر ‏ 34 31 عالي 
2 ملتر ‏ 22 17 عالي 
u 042‏ 18 6 متشقض 
2 منتر ‏ 17 8 متخقض 
2 متتر ‏ 31 12 متخفض 
2 ملاتر ‏ 24 11 متخفض 
aOR‏ 24 11 متخفض 
2 محر 21 5 خش 
42 ملتر ‏ 0 0 منخقض 
2 منتر ‏ 9 1 متخقض 
2مللتر .۰ 28 11 منخفض 
2 مشر 16 4 متخفض 
042 مللتر ‏ 26 14 منخفض 
2 مللتر 28 15 متنشقض 
2 مسر 34 12 منخفض 
pt. 042‏ 34 16 متخقض 
2 مللتر 16 8 متخفض 
042 ملاتر 39 15 متخقض 


الجدد قب Jaggi‏ 


عصير البرقوق 43 2 ملتر ‏ 30 13 متخقضی 
عصير الطماطم بدون Son‏ مضاف 38 042 st.‏ 9 4 متخفض 
عصير الطماطم متخقض الصودیوم 23 2 ملاحر ‏ 7 2 مثخقض 
عصير القريب فروت غير محلی 48 042 ملتر ‏ 22 9 متخقض 
عصير أتاتاس غير محلى 46 2 ملاتر ‏ 34 16 ملخقض 
عصير برتقال غير محلى طازج 50 2 عالتر ‏ 18 9 منخفضش 
عصير برتقال غير محلى مرکز 53 042 مللتر 18 9 منخفض 
عصير تقاح Be‏ بدون سکر مضاف 40 2 ملاتر ‏ 28 11 منخقض 
عصير تقاح مصقى بدون سکر مضاف 44 042 مسر 30 13 متخفض 
عصير تقاح مع آلیاف 37 2 مثتر ‏ 28 10 متخفش 
عصير تفاح وکرز غير محلی 43 042 متتر ‏ 33 14 منخفض 
عصير تفاح ومانجو غير محل 47 042 مناتر ‏ 27 12 painia‏ 
عصير توت بري مشكل 52 2 مسر 31 16 منخقض 
عصیر جزر طازج 43 042 مشر 23 10 مت 
عصير رمان يدون سکر SL‏ 67 2 منتر ‏ 40 27 متوسط 
Cila a piki‏ 
العام azo ine‏ الحصة eini‏ قيمة الحمولة مستوى المؤشر 
العادي التوفرة السکرية السكري 

عصير رمان وتوت أزرق يدون سكر اض او 58 042 مللتر 39 23 متوسط 
قهوة سادة يدون حليب أو سکر x‏ 042 مالتر 0 0 متخقض 
مخفوق اموز مع شراب الصویا قليل الدسم 30 2 مالتر .۰ 22 7 منخقض 
مشروب الطاقة 78 042 منحر ‏ 15 12 عالي 
مشروب غازي يطعم Lika JL yall‏ 68 042 مالتر 34 23 متوسط 


قيمة JAN‏ حجم الحصة النشویات قيمة الحمولة مستوىالمؤشر 
وین السكري المادي التوفرة السكرية السكري 
مزاع امش من القمح القاسي مطیوخ 44 1 کوب 48 21 giai‏ 
اسباغيتي غتي بالبروتین مطیوخ 27 1 كوب وريع ‏ 52 14 منخفض 
اسباغيتي من القمح الکامل مطبوخ 42 1 كوب وريع ‏ 42 16 منخغض 
اودن نووداز مطبوخة 62 1 کوب وريع ‏ 48 30 متوسط 
باستینا نجمية الشکل بيضاء مطيوخة 36 1 كوب 48 18 متخشض 
رافيولي محشو بالاحم من القمح القاسي مطیوخ « 39 6 آوقیات 38 15 متخخش 
زلابية مطبوخة 68 6 آوقیات 48 33 متوسمل 
سيايرلي بيضاء من القمح القاسي مطيوخة 43 1 كوب وریع 44 19 منخقض 
lagan‏ نوودلز قورية مقدمة مع حساء 46 1 كوبوريع ‏ 49 22 متشقض 
شعيرية أرز مطبوخة 58 1 كوب وریم 39 22 متوسطل 
شعيرية بیضاء من القمح القاسي مطپوخة 35 1 کوب 44 16 ت 
فيتوسين نوودلز بالبيض مطبوخة 40 1 كوب 46 18 متخفض 
لفائف الفيوسلي كلاثي الأئوان مسكوق 51 1 کوب ۰ 34 17 متخقض 
لينغوين خنيف ذو قمح قاس مطیوخ 52 1 کوب 45 23 متخقض 
ليننوين ALS‏ ذو قمح قاس مطيوخ 46 1 كوب 48 22 متخقض 
معکرونة آرز بنية مطيوخة 92 كوب وا حد 38 35 عالي 
معكرونة أرق وذرة خالية من الغلوتین 76 1 كوب وريع ‏ 49 37 عالي 
معکرونة اسياغيتي من القمح الکامل 45 Ron‏ 56 25 متخفض 
معکرونة بيضاء عادية مطیوخة 47 1 کوب وريع ‏ 48 18 منخفضش 
معكرونة بيضاء من القمح القاسي مطبوخة 47 ysl‏ 48 23 متخنض 
ig Sas‏ تورظيقي يالجين مطيوخة ataj 6 50 B‏ 21 10 متخفض 
معکرونة ذرة خالية من الغلوتين مطبوخة 78 1 كوب وریم 42 32 عالي 
معکرونة روتيني من القمح الکامل 57 on‏ 56 32 متوسمل 
معكرونة كايليني بیضاء مسلوقة 45 1 کوب 45 20 منخفضص 
معكروئة مع جين کرافت × 64 1 كوب وريم 51 32 متوسط 
نوودلز فورية 9996 خالي من الدسم حاف غلاف 67 2 أوقية 51 34 متوسط 
نوودلز قول المتح مطبوخ 33 1 كوب وريم 45 15 متخقض 


۳۷۹ 


الجدید في هرق الجلوكوز 


اكتتبحات الخالية من الغلو تبن 


الطمام السكري المادي التوفرة السكرية السكري 
رز ومعكرونة ذرة خالي من الغلوتين مطيوخ 76 1 كوب وريع ‏ 49 37 عالي 
ee‏ خاي من لوطي 2 102۰ كمكةواحدة ‏ 22 22 a‏ 
الياتكيك ت 
بسکویت خالي من القلوتین مقطی بالشکولاتة 35 1 آوقید 14 5 منخفض 
خيز متعدد الحبوب خالي من الفلوتین 79 1 شريحة 13 10 عالي 
معكروتة ذرة خالية من الفلوتین مطبوخة 78 1 كوب وريع ‏ 42 32 عالی 


قيمة اشر حجمالحصة النشویات قيمة الحمولة مستوىالمؤشر 


لام السكري المادي التوقرة السکوية السكري 
يسكويتات عصوية بالجبن والثوع (بريتزتس) 34 1 أوقية 6 2 منخقض 
بسکویتات عصوية یالصویا (بریتزلس) 32 1 آوقية 7 2 منخقض 
بسكويتات عصوية بالعسل والستردة (بریتزلس) 32 1 أوقية 7 2 منخقض 
حليب الصویا قليل الدسم مدعم بالكالسيوم 44 8 أوقية 17 8 مثخقض 
حليب الصویا كامل الدسم مدعم یالکالسیوم 36 8 أوقية 18 6 منخقض 
رقائق البصل بالقشدة الحامضية والصویا 41 1 أوقية 10 4 متخفض 
رقائق التفاح بالدارسین والصویا 36 1 أوقية 10 4 منخفض 
رقائق شیدر البیضاء بالصویا 38 1 أوقية 11 4 منخفض 
شراب الصویا الأصلي 15 8 أوقية 9 1 متخفض 
شراب الصویا بالشوکولاته 40 8 aai‏ 28 11 مقن 
شراب الصویا بالفانیلا 28 8 أوقية 16 4 متخفض 
شراب الصويا بالموزء ظيل الدسم 30 8 أوقية 22 7 متخفض 
صویا انزيادي بالفواكه والسکرء قليل الدسم 290 50 7 ghisi 13 26 aai‏ 


۳۷۷ 


الوجیات الجاهزة المفلشة 


الطعام 


بطاطا حلوة مخفوقة 

بطاطس مقلية مجمدة معادة التسخین 9 
بیترا رقيقة القشرة 

بيتزا هات خضروات سويرسويريم رقيقة ومقرمشة E‏ 
بیتزا هات سوير سويريم E‏ 

بیتزا هات سوير سوپریم ركيقة ومقرمشة B‏ 
تورتيليني بالجبن 

دجاج بالطريقة الفرتسية مع الأرز 

دحاج بومودورب 

دجاج كاتشاتورا 

glaa‏ نواعم مجمدة معادة التسحين ها 

روستو الشعير مع دجاج 

سلطة اللوبیا قليلة الدسم 

سمك أصايع 

صينية اللحم المطهي مع الخضار 

قطيرة مغطاه بالقرنييط 

فطيرة Aali‏ مجمدة محشوة بالعدس وائلوییا 
أرذ وعدسء Galo‏ جانبي 

آرز singly‏ طبق جائبي 

بیلاف الآرز واللوییا, طبق چانبي 


دحاج بالطماطم والأعشاب مع خضروات 


۳۷۸ 


قيمة القشر 


29 


حچم الحصة 
العادي 


1 أوقية 
5 آوقية 

3 أوقية 
7 أوقية 
3 أوقية 
3 أوقية 
7 أوقية 

1 أوقية 

iaj 5‏ 
7 أوقية 
3 أوقية 
صيتية واحدة 
1 كوب 
3 أوقية 
1 أوقية 
ربع قطيرة 
قطيرة واحدة 
ربع حزمة 
ريع حزمة 
ريع حزمة 


صينية واحدة 


النشویات 
التوقرة 


24 


29 


15 


50 


24 


22 


22 


72 


18 


16 


قيمة الحمونة 
السكرية 


9 


16 


16 


الجديد في ثورة الجلوکوز 


ra‏ السكري glat‏ التوقرة ‏ السکرية السكري 
gaat‏ و A.‏ ر 7 مي 
روتيني مع دجاج بيستو 57 صينيةواحدة 41 23 متختض 
فطيرة خضروات نباتية صغيرة مجمدة 54 قطيرة واحدة ‏ 25 13 منخقض 
كاري الخضروات والأرز 50 5 alaj‏ 20 9 متخقض 
كاري الدجاج الأصفر مع خضروات 25 صيئية واحدة ‏ 14 3 منخفش 
كاري الدجاج مع خضروات 26 صينية واحدة 9 2 متخفض 
لازانيا مع صلصة اللحم 26 8 أوقية 26 7 ain‏ 
لحم بالصویا العسلي 47 5 أوقية 20 9 منشغض 
لحم مسيك 39 7 أوقية 15 6 pea‏ 
لحم مقطع إلى شرائح ومطهو بالصلصة مع التوودل 41 9 aa)‏ 22 9 منخفض 
ممكرونة الدجاج بجينة البارمازان 41 9 أوقية 23 9 متخفض 
معكرونة أنبويية مع خضار مطهية يالقرن 39 صينية واحدة ‏ 43 17 متخفض 
معكروتة باللحم 30 7 أوقية 18 5 pada‏ 
معکرونة باللحم والجين 33 2 أوقية ‏ 26 9 منخقض 
معكرونة روتيتي مع كرات اللحم 29 9 أوقية 25 7 مثخقض 


۳۷۹ 


مسرد الصطلحات من الا لف الی الياء لمصطلحات الأساسية 
الستخدمة خلال هذا الکتاب 


اختبار تحمل الجلوکوز Glucose Tolerance Test (GTT)‏ 
هو اختبار یستخدم 4 تشخیص السكري وما قبل السكري. ویقاس الجلوکوز 2 الدم عند 
فترات منتظمة لمدة ساعتين قبل ویعد أن یشرب الشخص محلول يحتوي على اما ۵۰ أو ۷۵ 

غرام من الجلوکوز النقي. بعد aluo‏ طوال اللیل. 

اختلال الشبكية retinopathy‏ 

هو تلف ے شبكية العين بسيب إرتفاع جلوكوز الدم وضغط الدم. وهو السیب الرئيس لفقد 
البصرك الأشخاص المصابين بالسكري. إلا أن المعالجة الحديثة بالليزر يمكنها الآن بنجاح 
معالجة العديد من الأشخاص الصابین بهنه الحالة. 

إرتفاع أتسوئين الدم hyperinsulinemia‏ 

هو حالة یکون فیها مستوی آنسولین الدم مرتفعًا مما هو عليه 2 الحالة العادية. ويحدث 
يسبب الانتاج الزائد من الأنسولین بواسطة الجسم وهو ذو علاقة بمقاومة الأنسولين. 
ارتفاع سکر hyperglycemia pati‏ 

هو حالة تحدث عندما یوجد مستوی مرتفع من جلوکوز الدم بشکل متزاید. وتظهر الأعراض 
عادة عندما يرتفع مستوی جلوکوز الدم هوق ۲۷۰ ملفم /دیسلتر (۱۵ مللمول /لتر). وتشمل 
عطش «ale‏ تکرار التبول مع زيادة كمية البول» وضعف. وفقد للوزن. فإذا ترك دون علاج 
یمکن أن یقود إلى انتاج الأجسام الكيتونية. وعمق التنفس, وألم 2 البطن, ونمس, و 
النهاية فقدان الوعي, والغيبوبةء والوفاة. 

hypertension putt ارتفاع ضغط‎ 

آنظر ضفط الدم. 

الإستجابة السكرية أو التأثیر السكري glycemic response or glycemic impact‏ 
هذا يصف التفیرات أو تمط التفیرات 2 جلوکوز الدم يعد تناول الغذاء أو الوجية. ویمکن 
أن تكون الإستجابة للجلوكوز بطيئةء أو قصيرة أو طويلة. وتقدر أساسًا بالمحتوى النشوي 


۳۸۰ 


الجدید في ثورة الجلوكوز 


للغذاء. وتشمل العوامل الأخرى كمية الغذاء المتناولء وكم المعالجة المعرضة للفذاء» وكيف تم 
إعداد الغذاء gle)‏ سبيل المثالء المعكرونة المطهية إلى درجة النضج المبكر لها مؤشر سكري 
أقل من تلك التي تم طهيها إلى درجة النضج الزائد). 

metabolism الاستقلاب‎ 

هو مصطلح يستخدم لوصف كيفية عمل خلايا الجسم 4 تغيير الغذاء المستهلك بطريقة 
كيميائية وتحويل البروتینات. والدهونء والنشويات 2 شكل طاقة أو إستخدامهم للتمو 
واصلاح التالف من LASH‏ 

ألياف غذائية fiber‏ 

هي Lulul‏ جزيئات النشويات مكونة من أنواع عديدة مختلفة من السكريات الأحادية. 
وتختلف عن النشا والسكر 3 آنها لا يمكن أن تهضم بواسطة إنزيمات الهضم المفرزة 
بواسطة الإنسان: وتصل إلى الأمعاء الغليظة بدون تقيير على الإطلاق. وبمجرد أن تصل إلى 
هناك, تبدء الیکتیریا بتخمير وتكسير الألياف الغذائية. وتأتي الألياف الغذائية أساسًا من 
النخالة وهي الطبقات الخارجية للحبوب (الذرةء والشوفان, والقمح. والأرزء ومن الأغذية 
المحتوية على هذه الحیوب). ومن الفواكة والخضروات. والمكسرات والبقول ( القاصولیا 
المجففةء والبازلاءء والعدس). ويوجد ثلاثة أنواع من الألياف الغذائية وهي ALLAN‏ للذویان, 
وغير القابلة للنوبان. والنشا المقاوم. 

الألياف الغذائية القابلة للذوبان هي التي يمكنها أن تذوب 4 cL‏ كالجلي. والصمغ, 
والمكونات الشبيهة بالجلي للتفاح, والشوفان والبقول. وبعض الألياف الغذائية القابلة للذويان 
تكون لزجة جدًا عندما توجد 4 المحلول. والألياف الغذائية القابلة للذوبان يمكنها أن تخقض 
الإستجابة السكرية لغذاء ما عن طريق تأخير الوقت الذي يستغرقه الطعام للعبور خلال 
المعدة والأمعاء الدقيقة. والمصادر الجيدة لهذا النوع من الألياف الغذائية تشمل عصيدة 
الشوهان, ونخالة الشوفان» والمكسرات والبذورء والبقول ( الفاصولياء والبازلاء» والعدس)ء 
والتفاحء والكمثرىء والفراولة والتوت. 

الألياف الغذائية غير القابلة للذوبان مثل السيليلوزء وغير قابلة للذوبان تعني أنها لا تذوب 
2 الماء وليس لها تأثير مباشر على سرعة الهضم. وهي جافة وتشبه التخالة وعادة تمرف 
بعسرة الهضم. وكل حبوب الإفطار ومنتجات الحبوب التي تبقي على القشرة الخارجية 


۳۸۱ 


للحبوپ الصنوعة منها هي مصادر ALDU‏ الغذائية غير القابلة للذویان» وخبز القمح 
الکامل والنخالة الکاملة. ولیس کل الأغذية الحتوية على الألياف الغذائية غير القابلة 
للذوبان هي منخفضة المؤشر السكري. الألياف الغذ ائية غير القابلة للذوبان تقوم بخفض 
المؤشر السكري لغذاء ما فقط عندما توجد 4 شکلها الأصلي الکامل؛ على سبیل الثال, 
حبوب القمح الکامل. هنا تتصرف الالیاف كحاجز فيزيائي. مسببة تأخير وصول الانزیمات 
الهاضمة والاء إلى النشا بداخل الحیوب الكاملة. والصادر الجيدة لهذا النوع تشمل الحپوب 
الکاملة. وخبز القمح الکامل. والشعیر. والکسکس. والأرز اليني» والیرغل. ونخالة القمح. 
والبذور» ومعظم الخضروات. 

آمراض التجویف البطتي celiac disease‏ 

هو حالة مرضية يحدث فیها تلف البطانة الد اخلية للأمعاء الدقيقة نتيجة لردة فعل مناعية 
من الجسم إلى بروتین صغير وهو الغلوتین. ویوجد الغلوتین 2 حبوب غذائية معينة. مثل 
القمح. الجاودر. وهجین القمح والجاودر. والشعیر. ویکمیات قليلة جذا 2 الشوضان ( 2 
حالة التلوث) . والعلاج الوحید لمرض التجویف البطني 2 الوقت الراهن هو الوجبة الخالية 
من آلغلوتین. 

آمراض القلب والأوعية الدموية cardiovascular disease CVD‏ 

ویعود إلى الأمراض التي تصيب القلب والأوعية الدموية ( الشرايين والأوردة) ؛ وبشکل خاص 
تلك الأمراض الرتبطة بتصلب الشرایین ‏ القلب. والدماغ, والأطراف السفلیة. 

آمراض المتاعة الا تية autoimmune disease‏ 

هو |عتلال يبدا فيه الجهاز التاعي للجسم بصورة خاطئة بمها جمة وتدمیر أنسجة أو أعضاء 
الجسم حيث یعتبرها آجسام غريبة؛ والسكري التوع ۱ (أنظر آدناه) هو حالة من حالات 
الناعة الذاتية. 

Amylose الأمیلوز‎ 

هو جزيء ذو سلسلة مستقيمة: يشيه خيط من الخرز. وهذا يتحو إلى الاصطفاف 2 صفوف 
وتشكيل كتل متينة متراصة بحيث تكون أصعب عند التحول إلى هلام ومن ثم الهضم. 
الأميلوبكتين Amylopectin‏ 

هو سلسلة من جزيئات الجلوكوز مع الكثير من نقاط cg pall‏ مثل ما تراه 4 بعض أنواع 


۳۸۲ 


a.‏ لجديد فب ثور الجلوكوز 


الطحالب البحرية. وجزيئات الأميلويكتين هي آکبر وأکثر إنقتاحًا ويكون LE‏ أسهل 
التحویل إلى هلام ومن ثم الهضم. أنظر Land‏ النشا المقاوم. 

إنخفاض سكر الدم hypoglycemia‏ 

(ويسمى أيضا ردة فعل الأنسولين) ويحدث عندما يهبط جلوكوز الدم إلى أقل من المستوى 
الطبيمي ویکون عادة أقل من ۷۰ ملغم/ديسلتر (۹, ۴ مللمول/لتر). ویمالج بتناول غذاء غني 
بالنشویات. مثل أقراص الجلوكوز أو العصير. وقد يعالج أيضًا بحقن الجلوکاغون إذا كان 
الشخص فاقدا للوعي أو غير قادر على الإبتلاع. أنظر أيضًا إنخقاض سكر الدم التفاعلي. 
إنخفاض سكر الدم التفاعلي reactive hypoglycemia‏ 

هو الشكل الأكثر شیوعا من أشكال إنخفاض سكر الدم: ويحدث عندما يرتفع مستوى 
جلوكوز الدم بسرعة شديدة بعد تناول الطعام. مسبيًا إفراز الكثير جدا من الاتسولین. 
وهذا يودي بالتالي إلى سحب الکثیر من الجلوکوز من الدم. فیهبط مستوی جلوکوز الدم 
دون الستوی الطبيعي, وقد يعاني الشخص تشكيلة من الأعراض البغيضة, وتشمل التعرق 
والارتماش. والاضطراب. وخفقان القلب. والوهن. والضجر, والاتفعال. وضعف الترکیز: 
والخمول. والکسل. 

insulin الأنسوئين‎ 

هو هرمون ينتج بواسطة البنكرياس ويساعد الجلوكوز 2 العبور إلى داخل الخلاياء حيث 
يستخدم 4 تصنيع الطاقة للجسم. وعلى البنكرياس إنتاج الكمية الناسبة من الأنسولين 
تلقائيًا لنقل الجلوكوز إلى الخلايا. وعندما لا يستطيع الجسم عمل ما يكفي من الأنسولين. 
فيجب أن يؤخذ عن طريق الحقن أو من خلال استخدام مضخة الأنسولين. ولا يمكن أخذه 
عن طريق الفمء لأنه سوف يحطم بواسطة عصارات الجسم الهضمية. ويقوم الأنسولين 
ليس فقط بتنظيم مستوى جلوكوز call‏ بل أيضًا يلعب دورًا أساسيًا 2 تحديد ما إذا الدهون 
والنشويات يتم حرقها بصورة تقابل إحتياجاتنا من الطاقة ‏ وتغير طريقة خلايا العضلات 
من حرق الدهون إلى حرق النشويات. ومن أجل ذلك» فإن خفض مستوى الأنسولين يعتبر 
أحد أسرار الحافظة على صحة طويلة الأمد. 

alternative sweeteners بدائل المحليات‎ 

وتشمل المحليات التفذوية ( التي تضيف سعرات حرارية إلى الوجبة) والمحليات غير التغذوية, 
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التي تعتبر خالية من السعرات. وتشمل الحلیات التغذوية السکر. والسکاکر القليلة (ذات 
سلسلة متوسطة من الجلوکوز) . وهي بيساطة مختلفة عن النشویات من حيث التفاوت 2 
درجة الحلاوة. 

المحليات غير التغذوية (مثل إكوالء سبلنداء ستيفياء نیوتراسویت. أو السكارين: على سبیل 
المثال) جميعها أكثر حلاوة من سكر المائدة وليس لها أي تأثير على مستوى جلوكوز الدم 
لأنها تستخدم بكميات قليلة جدا. كما أنها لا تمتص أو تؤيض بواسطة الجسم. ويسبب 
أن هذه المحليات تستخدم بكميات ضثيلة جذا. فإن عدد السعرات الحرارية التي تمدها 
تكون ضئيلة. والمحليات غير التفذوية مصنوعة من cally jm‏ بروتينية وغالبًا ما تتحطم عند 
تعرضها للحرارة على فترات طويلة وتفقد حلاوتها. 

carbohydrate exchange بدائل التشويات‎ 

هو كمية الغذاء المحتوي بشكل مميز على ۱۵ (۱۷-۱۲) غرام من النشويات. وهو أحدى 
الطرق المستخدمة لتخطيط الوجبات للأشخاص المصابين بالسكري. وهناك قوائم تضع 
حجم الحصص للأغذية النشوية المختلفة وتحدد رقم معين من البدائل لكل وجية خلال 
يوم کامل. وهذا النظام وضع بهدف تحقيق الثباتية 4 كمية النشويات المستهلكة من يوم إلى 
يوم. وقد تم تطويره منذ فترة طويلة قبل نشر الأبحاث 2 المؤشر السكريء ولذا كان التأكيد 
منصيًا على كمية النشويات وليس النوعية. 

glycemic index symbol program برنامج علامة المؤشر السكري‎ 

هو برنامج يحفز أصحاب المصانع على إختبار المؤشر السكري لأغذيتهم النشوية لدی 
مختبارات معتمدة وإدراج النتائج 2 البطاقات الغذائية لأغذيتهم. والأغذية التي تعتبر 
جزء من هذا البرنامج يجب أن تتوافق مع معاییر غذائية صارمة للتأکد من آنها أغذية 
صحية. ويمكن التعرف على تلك الأغذية بسهولة من خلال شعار البرنامج المميز. ولزید 
من المعلومات المفصلة يمكن العثور عليها من موقع البرنامج على الشبكة العنكبوتية WWW.‏ 
.gisymbol.com‏ 

protein اثیروتینات‎ 

هي واحدة من الکونات الغذائية الثلاثة الأساسية للغذاء بجانب الدهون والنشویات. 
ویستخدم الجسم البروتینات لبناء واصلاح أنسجة الجسم . العضلات. والعظامء والچلد. 
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والشعرء وفعليًا كل الأجزاء الأخرى من الجسم هي مصنوعة من البروتينات. وأفضل مصادر 
البروتينات هي اللحوم. والبيضء والأسماك. والمأكولات البحرية. والدواجن. والألبان 
ومنتجاتها. والمصادر الأخرى للبروتينات هي البروتينات النباتية . البقول (الفاصولياء 
والحمصء والعدس) » والتوقو والحيوب ( خصوصا الحبوب الکاملة) e‏ والمكسرات والبذور. 
ونحن بحاجة إلى تناول البروتینات يوميًاء وذلك بسیب أن الجسم لا يمكنه تخزین الحموض 
الامينية ( الوحدات الينائية للیروتینات) للاستخدام الستقبلي من یوم لآخر كما یفعل مع 
الدهون والتشویات. وتحتاج النساء # التوسط إلى حوالي £0 غرام من البروتین 2 کل یوم 
(وتحتاج إلى آکثر من ذلك إذا كانت 4 مرحلة الحمل أو الرضاعة بالثدي) . ویحتاج الرجال 
إلى حوالي 00 غرام. والاشخاص ذوي النشاط قد یحتاجون إلى آکثر من ذلك. وكذلك 
بالنسبة للاطفال 4 مراحل نموهم والراهقین. 

pancreas البتکریاس‎ 

هو عضو حيوي بجانب المعدة یقوم بإفراز العصارات الهضمية التي تساعد 4 تکسیر الغذاء 
خلال عملية الهضم ویقوم البنکریاس بإنتاج هرمون الأنسولين والجلوکاغون. 

starch gelatinization هلام‎ ati تحویل التشا‎ 

يحدث عندما تبداً حبيبات النشا بالانتفاخ ثم الانفجار خلال عملية الطهي ‏ ویقال 4 هذه 
الحالة بآن النشا تحول بالکامل إلى هلام. ویخزن النشا ‏ الأغذية الخام .3 حبییات متينة 
ومتماسكة على درجات مختلفة؛ فبعض الحبیبات تنفجر فعليًا وتحرر جزيئات النشا الفردية. 
والحبیبات المنتفخة وجزيئات النشا التحررة هي سهلة الهضم بدرجة كبيرة. لأن انزیمات 
هضم النشا 4 الأمعاء الدقيقة تجد مساحة كبيرة لواجهتها والعمل علیها. ولذا فالفناء 
الذي يحتوي على نشاء يحول بالکامل إلى هلام ستکون قيمة مؤشره السكري مرتفعة جدًا. 

تصلب الشرايين atherosclerosis‏ 

هو مرض يتطور ببطء وینتج dic‏ مشاكل صحية مثل الذبحة الصدريةء والنوبة القلبيةء 
والسكتة الدماغية. ومعظم أمراض القلب سبيها تصلب الشرايين ‏ وهو سد داخل جدار 
الشرايين ناتج من ترسيات دهنية بطيئة (تعرف بتراكم المواد الدهنية) تؤدي إلى ضيق 
الشرايين وإنخفاض تدفق الدم خلالها. فإذا تمزقت هذه التراكمات الدهنية, فإنه تتكون 
الجلطة. مسببة ألم حاد وإنسداد كلي. فإذا كان ذلك الوعاء الدموي مزودا القلب بالدم. 
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فإنه سینتج عن ذلك النوية القلبية. ویمکن أن يؤثر تصلب الشرایین على شرايين القلب. 
والدماغ, والکلی, والأذرع والأرجل. 

توسع الأوعية اندموية vasodilation‏ 

هو زيادة طبيعية 2 قطر الأوعية الدموية الذي يحدث يعد الوجبة. 

immune system petiti الجهاز‎ 

هو جهاز الجسم الدفاعي. حیث يحمي نفسه من الفیروسات. والبكتيرياء وأي مواد غريية 
آخری. 

Glucose الجلوکوز‎ 

الشکل البسط لسکر (سکریات أحادية) الذي ينشاً عندما یقوم الجهاز الهضمي بالجسم 
بهضم نشویات الغذاء الذي تتناوله مثل الخبزء والحبوب. والفواکه. وهو ذلك الجلوکوز 
الذي یمتص من الامعاء ویصیح الوقود الذي یوزع 4 مجری الدم. 

جلوکوز الدم (سکر الدم) Blood glucose‏ 

هو آکثر آنواع السکر شيوعًا الوجودة 2 الدم وهو مصدر الطاقة الرئیس لعظم آعضاء 
وأتسجة الجسم وهو الصدر الوحید للطاقة بالنسية للدماغ. وعندما تقوم آعضاء الهضم .2 
الجسم بمعالجة النشویات. فان الناتج التهائي هو الجلوکوز. حيث يعبر خلال جدر الخلایا 
لبطتة للأمعاء الدقيقة إلى مجری الدم ومن ثم إلى الکبد Bg‏ النهاية إلى الدورة الدموية 
الکاملة. ومن هنا یدخل الجلوکوز الخلایا أو الأنسجة الخاصة 2 کل الجسم لیستخدم 
کوقود والتزود بالطاقة. 

fasting blood glucose الصائم‎ putt جلوکوز‎ 

هو إختبار للدم حيث يتم سحب عینات من aall‏ بعد aluo‏ طوال اللیل (۱۲-۸ ساعة) 
لقیاس كمية الجلوکوز 2 الدم. ویستخدم هذا ال ختبار لتشخيص السكري وما قبل السكري 
ولفحص وتوجیه الأشخاص الصابین بالسكري النوع Y‏ 

-high blood glucose gai stt جلوکوز الدم‎ 

آنظر |رتقاع سکر الدم. 

جلوکوز الصائم غير السوي impaired fasting glucose‏ 

هو حالة حيث يكون فيها مستوى جلوكوز الدم الصائم مرتفع (۱۲۵-۱۰۰ ملغم/ديساتر؛ 
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7 -۱,۹ مللمول/لتر) بعد alua‏ طوال الليل لکنه ليس عالي كفاية ليصنف كالسكري. 
نمی Le Gis)‏ قبل السكري „prediabetes‏ 

جلوکوز ما قبل الوجبة postprandial glucose‏ 

هو إرتفاع لجلوكوز الدم يحدث مباشرة يعد الوجبة التي تحتوي كمية كبيرة من النشويات 
)< ۱۰ غرام 2 الحصة الواحدة). 

الجليسريدات الثلائية triglycerides‏ 

وتعرف أيضًا بالجليسرول الثلاثي الحمضي أو دهون الدم. وهي نوع آخر من الدهون التي 
لها علاقة بزيادة خطورة أمراض القلب. ووجود كميات كثيرة Mae‏ من الجليسريدات 
الثلاثية يوازي وجود كميات قليلة جدًا من كولستيرول البروتينات الدهنية مرتفع الكثافة 
HDL‏ ويمكن أن يكون المستوى المرتفع من الجليسريدات الثلاثية موروث. لکن 2 معظم 
الحالات يكون مرتيطا بكون الشخص زائد الوزن أو سمين. والأشخاص الذين يعانون من 
السكري عليهم أن يكون هدفهم الإبقاء على مستوى للجليسريدات الثلاثية ما دون ۱۵۰ 
ملغم/ديسلتر (۱,۷ ملليمول/لتر)ء حيث أنهم على درجة خطورة كبيرة للإصابة بأمراض 
القلب الشريانية. 

insulin sensitivity حساسية الأنسوئين‎ 

إذا كان الأنسولين حساس, يعني أن خلايا العضلات والكبد تمتص الجلوكوز بسرعة بدون 
الحاجة للكثير من الأنسوئين. وممارسة الرياضة تحافظ على إيقاء الأنسولين حساس؛ 
ويقوم بذلك أيضًا المأخوذ المرتفع من التشویات بكميات معتدلة. 

(Glycemic Load (GL الحمولة السكرية‎ 

تعتمد كمية الارتقاع الفعلي 2 جلوکوز الدم واستمرارية ذلك الارتقاع بعد تقاول وجبة محتوية 
على نشویات على كلا من نوعية النشویات (موشرها السكري) وکمیتها 4 تلك الوجبة. 
وقد توصل العلماء من daala‏ هارفرد إلى مصطلح يصف هذا وهو الحمولة السكرية. 
وتحسب الحمولة السكرية بضرب قيمة المؤشر السكري لغذاء ما بمحتواه من النشويات 
المتاحة (النشويات الكلية مطروح منها الألياف) للحصة الواحدة (معير عنها بالغرامات)؛ 
ومقسومّا على ٠٠١‏ (الحمولة السكرية = المؤشر السكري + ۱۰۰ × النشويات المتاحة 2 
الحصة الواحدة). 
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Beta cells خلایا بیتا‎ 

تنتج هذه الخلایا هرمون الأتسولين. وتوجد مجتمعة معًا 2 جزر لانجرهانز 4 البنکریاس. 
Aust ya‏ صحة المرضات Nurses. Health Study‏ 

تأسست سنة ۱۹۷۱ بواسطة الدکتور فرانك سبیزر Frank Speizer‏ 2 مختبر هارفرد 
تشاننغ Channing Laboratory‏ ۰112۳۷72705 وهي أكبر الدراسات التي آجریت 
لمعرفة عوامل خطر تطور الأمراض الزمنة الأساسية ‏ النساء. وتتبع الدراسة المرضات 
الرخصات. لأن لدیهن خلفية طبية. ویمکنهن بسهولة ويدقة الادلاء بالاجاية المحددة على 
الأسئلة المتعلقة بالصحة. ففي کل سنتین. تقوم حوالي ۰ ممرضة باعطاء معلومات 
شخصية عن الآمراض والصحة. وتشمل الغذاء والتغذية. والتدخین. والهرموناتء ونوعية 
الحياة العامة. وتجرى الدراسة الآن برعاية ودعم من مدرسة هارقرد للصحة العامة. 
الدهون fat‏ 

واحدة من المغذيات الثلائة الأساسية 4 الغذاء وتزود ب ٩‏ سعر حراريء أو ۳۷ كيلوجول لكل 
غرام. ورسالة اليوم الصحية هي التركيز على الدهون المفيدة ( الدهون غير المشيعة الأحادية 
والعديدة) وتجنب الدهون الضارة ( الدهون المحولة والدهون المشبعة) . وأنت لا تحتاج إلى 
تناول أي من هذه الدهون الشيعة. حيث أن الجسم يستطيع تصنيع ما يحتاجه منهاء ولكن 
من الصعب إلى حدما أن لا تتناول بعض منها بسپب أن كل الدهون هي بالفعل خليط من 
الدهون المشيعة وغير المشيعة. 

الدهون المشبعة تكون 4 حالة جامدة أوشبه جامدة عند درجة حرارة الفرفة. وهي موجودة 
+ دهون اللحومء و2 جلد الدجاج: والزيدة. والجین. وزيت النخيلء وزيت جوز الهتد. وترفع 
الدهون المشبعة مستوى كولسترول الدح عن طريق زيادة كمية الكولسترول المنتجة بواسطة 
الكبدء مؤدية إلى تراكمه B‏ مجرى الدم ویصبح جزء من الدهون المتراكمة التي تتشكل على 
جدران الأوعية الدموية. 

الدهون غير المشبعة الأحادية هي نوع من الدهون غير المشبعة ألتي يكون مصدرها الأغذية 
القباتية. وتعتبر آفضل الدهون من الناحية الصحية؛ وق الحقيقة تظهر الدراسات أنه يمكن 
لهذه الدهون أن تزيد مستوى الکولسترول المفيد وأن الوجبة الفتية بالدهون غير المشيعة 
الأحادية قد تخفض خطورة الإصابة بأمراض القلب. ومصادر هذا النوع تشمل زیت الزیتون, 
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وزیت الكانولاء والفول السوداني: والزيتون. 
الدهون غير المشبعة العديدة هي نوع من الدهون غير الشبعة التي یحصل علیها من الأسماك 
والأغذية النباتية. وتعتبر صحية آکثر من الدهون الشبعة, لکتها تعمل على خفض كلا من 


الکولسترول الضار والکولسترول الفید. ومصادر هذا النوع تشمل الزیوت الستخرجة من 
العصفر, ودوار الشمس. وقول الصوياء والذرة. وبذور القطن. بالاضافة إلى السلمون. 
والتونة, والاأسماك الأخرى. 

الحموض الدهنية الحولة, أو الدهون المحولة تحدث طبيعيًا بکمیات صغيرة 2 دهون اللحوم 
ومنتجات الألبان. ویمکن تصنیعها آیضا عن طریق الهدرجة ‏ وهي عملية كميائية تشمل 
تغيير الزیوت السائلة وتحویلها إلى دهون صلبة. والأغذية الحتوية على الدهون الحوئة 
بكميات عالية تشمل الأغذية القلية السريعة. وبعض آنواع المارغرين: والبسکویتات المالحة. 
والیسکویتات الحلوة. والوجبات الخفيقة. وتطلب الولایات المتحدة الآن من المصاتع وضع 
قائمة بكميات الدهون المحولة 4 لوحة الحقائق الغذائية 4# البطاقة الغذ ائية. ویمکن للدهون 
المحولة أن ترفع مستوی الکولسترول وهي مرتبطة بإرتقاع خطورة الإصابة بالأمراض القلبية. 
الدهون غير المشيعة unsaturated fat‏ آنظر الدهون. 

الدهون غير المشبعة الأحادية monounsaturated fat‏ آنظر الدهون. 

الدهون غير ا مشبعة العديدة polyunsaturated fat‏ آنظر الدهون. 

الدهون ال محولة trans fats‏ أنظر الدهون. 

الدهون المشبعة saturated fats‏ أنظر الدهون. 

زيادة الوزن overweight‏ 

وتحدد عندما يكون مؤشر كتلة الجسم للشخص ما بين YO‏ و ۲۹,۹ كفم /متر". ونطاق الوزن 
الصحي هو 6و/١-5,‏ ۲۶ کفم/متر . وتزداد الخطورة 2 تطور ما قبل السكريء والسكري 
النوع ۲ء وأمراض القلب. والسكتة الدماغية عندما يكون الشخص زائد الوزن. 

(calorie (or kilocalorie سعرات حرارية‎ 

هي وحدة قياس الطاقة التي تحصل علیها من الطعام الذي تأكله (مأخوذك من الطاقة). 
فوجبتك تحتوي على النشویات. والبروتین. والدهون وکلها تمدك بالطاقة. ففرام واحد 
من النشویات والبروتین يمدك ب ؛ سعرات حرارية. بینما تعطي الدهون ٩‏ سعرات حرارية 


۳۸۹ 


للغرام الواحد. والکیلو سعر حراري هو كمية الطاقة gl)‏ الحرارة) الرادة لزيادة درجة 
حرارة کیلوغرام واحد من الماء درجة مئوية واحدة. والوحدة الترية العادلة هي الکیلوجول. 
ویمکنك تحویل السعرات إلى الکیلوجول بالضرب بالرقم ۲ , ۶؛ ويمكنك تحویل الکیلوجول 
إلى سعرات بالقسمة على الرقم ۲ , . 
السکر 5118215 
هو نوع من النشویات. وأيسط شکل هو السکر آحادي الجزیء ويدعى السكر الأحادي 
monosaccharide‏ (آحادي يعني واحد. وسکر يعني حلو). الجلوکوز هو سکر آحادي 
ویتکون 2 الفذاء کجلوکوز بحد ذاته أو کجزء من وحدات البناء الكونة للنشاء. واذا 
إرتبطت وحدتان من السکریات الاحادية مع بعضها البعضء فإن الناتج سیکون سکر ثنائي 
disaccharide‏ (قائي يعني اشین). فالسکروز. أو ما يعرف بسکر المائدة» هو سکر 
شائي. مثله مثل اللاکتوز. السکر الوجود 2 الحلیب. وعندما یزداد عدد وحدات السکریات 
الأحادية 2 السلسلة. تصيح النشویات أقل حلاوة. الدکسترینات هي سکریات تحتوي على 
۵ إلى 1 وحد.ات جلوکوز 2 الطول وتستعمل بشکل واسع کمکونات للأغذية. ولهذه السکریات 
طعم حلو خفیف. 
سکر -blood sugar pati‏ 
آنظر جلوکوز الدم. 
السكري Diabetes‏ 
السكري النوع ۱ یتمیز بإرتفاع 4 مستوی جلوکوز all‏ نتيجة لعدم مقدرة الجسم بالکامل 
على انتاج الأنسولين. ويحدث عندما یهاجم الجهاز الناعي للجسم خلایا بیتا 2 البنکریاس 
النتجة للانسولین ویحطمها. ومن ثم لا ينتج البنکریاس الأنسولين أو القلیل جدًا. والسكري 
النوع ۱ يحدث غاليًا 2 الصفر ولکن یمکن أن یتطور 2 البالغین. 
السكري النوع Y‏ یتمیز بمستوی مرتفع من جلوکوز الدم بسپب عدم كفاية الأنسولين وعدم 
مقدرة الجسم على |ستخدام الأنسولين بكفاءة. ویعتقد أنه یحدث عندما یصیح الجسم 
مقاومًا للأنسولين. ویقوم البتکریاس بداية بتعویض النقص من خلال افراز الزید من 
الاتسولین. Bg‏ النهاية یستنزف guasg‏ غير قادر على إنتاج الأنسولين ASH‏ ویحدث 
السكري النوع ۲ غالبا وبشکل آکبر لدي الأشخاص متوسطي العمر وكبار السن ولکن لوحظ 
الآن أنه أصيح يحدث بشکل متزاید لدي صفار السن ‏ حتی 3 مراحل المراهقة. أنظر Laf‏ 
سكري الحمل. 

۳۹۰ 


الجديد في ثورة الجلوكوز 


gestational diabetes سكري الحمل‎ 

يمكن أن يظهر خلال الحمل لكنه عادة يستمر حتى بعد إنجاب الطفل. فالهرمونات المقرزة 
خلال فترة الحمل تقلل تأثير وفعالية هرمون الأنسولين لدى الأم. ويسيطر عليه عادة بالتغذية 
الصحية والنشاط الرياضي المنتظم. إضافة إلى ذلك قد تتطلب بعض النساء الأنسولين. 
السكري التوع -diabetes ١ Type ١‏ 

أنظر السكري. 

-Type 2 diabetes 2 السكري التوع‎ 

أنظر السكري. 

obesity السمنة‎ 

وتحدد عندما يكون مؤشر كتلة الجسم للشخص أكثر من ۲۰ کفم/متر . وتكون الخطورة 
عالية جدًا 4 تطور ما قبل السكريء والسكري النوع ۰۲ وأمراض القلب. والسكتة الدماغية. 
والتهاب الفاصل عندما یکون الشخص سمین. 

„central obesity السمتة التمرکزة‎ 

أو قياسات الخصرء وهي غاليًا آفضل مؤشر مستخدم للتنبؤ بالخطورة الصحية من مؤشر 
ALS‏ الجسم. والدهون حول البطن تزید من خطورة الاصابة بآمراض القلب. وإرتفاع ضقط 
الدم. والسكري. حدود قیاسات الخصر هي كالتالي: 


للأشخاص من أصل قوقازي (أوروبي): 
الرجال ۷ بوصة )42 سم) 
انتساء ۵ يوصة (۸۰سم) 
للأشخاص من جنوب آسیا. الصين واليابان: 
الرجال 0 يوصة ( +1 سم) 
التساء ۱ بوصة (۸۰سم) 
ولبيانات أكثر تحديدًا: 


شعوب [Ss pal‏ الجنويية والوسطى عليهم إستخدام بيانات آسیا الجنوبية. 
الأقارقة من صحارى عليهم إستخدام البيانات الأوروبية. 


شعوب شرق البحر الأبيض التوسط والشرق الأوسط (العرب) عليهم إستخدام البيانات الأوروبية. 


۳۱ 


satiety الشيع‎ 

هو الشعور بالامتلاء والشبع یلاحظ بعد تناول الطعام. وتمد الأغذية الغنية بالنشویات 
والبروتینات بأفضل شیع. 

lipids الشحوم‎ 

هو مصطلح للدهون 4 الجسم. وآشهر الشحوم هو الکولسترول والجلیسریدات الثلائية 
Gisten)‏ الجلیسرول الثلاثي الحمضي .(triacylglycerols‏ 

blood pressure ضغط الدم‎ 

هوضفط واقع من الدم على داخل جدران الأوعية الدموية بسبب ضربات القلب. ویعبر عنه 
كنسبة مثل ۰۸۰/۱۲۰ فالرقم الأول هو الضقط الإنقباضي. أو الضفط عندما یدفع القلب 
الدم خارجا إلى الشرایین. والرقم الثاني هو الضفط الإنيساطيء أو الضقط عندما تسترخي 
عضلة القلب ما بين الضریات. وارتقاع ضفط الدم؛ فوق ۰٩۰/۱۶۰‏ هو آکثر alge‏ خطر 
آمراض القلب والاوعية الدموية شیوعا. وإرتفاع ضفط الدم هو آکثر شیوعا بين الأشخاص 
الصابین بالسكري ویزید خطورة الاصابة بالسكتة الدماغية. والنوبة القلبية. وأمراض 
الكلى والعيون. ويجب أن يقاس ضغط دمك عند كل زيارة للطبيب من أجل الفحص العام أو 
على الأقل مرتين ‏ السنةء ويكون الهدف هو ۸۰/۱۳۰ ملل زكبق أو أقل. 

energy الطافة‎ 

يزودنا الغذاء الذي نتناوله بالطاقة (وقود الجسم). والتي تقاس بالكيلوجول أو السعرات 
الحرارية. وتعتمد كمية الطاقة التي يمدها الغذاء على كمية ما يحتويه من نشويات. 
وبروتينات, ودهون. والمصطاح العملي لهذا الاستخدام هو السعرات: لكن الكيلوجول أصبح 
الآن مقبولا عالیا. ويسمح Lid‏ مصطلح السعرات والكيلوجول بالتحدث عن كمية الطاقة التي 
يحتويها القذاء وكمية الطاقة التي يحرقها الجسم أثناء مزاولة الرياضة. 


energy density الطاقة المكثفة‎ 
risk factor عامل الخطر‎ 


هو أي أمر يزيد من فرص تطور المرض. 
حساب النشويات carbohydrate counting‏ 


۳۹۲ 


الجديد في ög‏ الجلوکوز 


هي طريقة تستخدم لتخطيط الوجبات للأشخاص المصابين بالسكري على أساس عد 
غرامات النشويات 2 الغذاء. 

Glycemia غلايسيميا‎ 

هوتركيز الجلوكوز 2 الدم. 

„fructose الشرکتوز‎ 

أنظر السکر 511852315. 

impaired glucose tolerance فشل تحمل الجلوكوز‎ 

هو حالة يكون فیها مستوى سكر الدم مرتفع (۱۹۹-۱۶۰ ملغم/ديسلتر؛ ۷,۸ ۱۱ مللمول/ 
لتر) بعد ساعتين من اختبار تحمل الجلوكوز الفمي لكنه ليس عاليا بدرجة كافية ليصنف 
كسكري. ويسمى الآن ما قبل السكري. والأشخاص الذين لديهم فشل تحمل الجلوكوز على 
خطورة مرتقعة لتطور السكري, وأمراض القلب. والسكتة الدماغية. 

cholesterol كوئسترول‎ 

هومادة شمعية طرية موجودة 2 الدم 4 كل خلايا الجسم. وهو جزء هام لصحة الجسم 
لأنه جزء من تركيبة الجدر 3 كل خلايا الجسم ومكون أساسي للعديد من الهرمونات التي 
ينتجها الجسم. ومعظم الكولسترول الذي يحتاجه الجسم يتم تصنيعه بواسطة الكبد. كما 
أنه يوجد 2 بعض الأغذية الحيوانية المصدر ( البیض, والحليب» والجین. والكبدةء واللحومء 
والدجاج). المستوى العالي للكولسترول 2 الدم قد يقود إلى إنسداد الشرایین. والنوية 
القلبية, والسكتة الدماغية. ولا يمكن للكولسترول والدهون الأخرى أن Jla‏ 2 الدم. ويجب 
نقلهم من وإلى الخلايا بواسطة نواقل خاصة تدعى البروتينات الدهنية (لیبوبروتین). 
وهناك نوعان من الكولسترول الأكثر شيوعًا هما كولسترول البروتینات الدهنية منخفض 
الكثافة LDL‏ وکولسترول البروتينات الدهنية المرتفع الكثافة HDL‏ 

كولسترول البروتينات الدهنية المرتقع الكثافة هو المعروف بالكولسترول النافع لأن المستوى 
العالي die‏ يبدو أن له علاقة بالحماية ضد النوبة القلبية والسكتة الدماغية. ويميل كولسترول 
البروتينات الدهنية الرتفم الكثافة إلى إزالة الزيادة من الكولسترول 2 الدم ويعيدها إلى 
الکید. حيث يتم تخليص الجسم منها. 

كولسترول البروتينات الدهنية المنخفض الكثافة هو الشكل الأساسي للكولسترول 2 الدم 


۳۹۳ 


وهو السیب لعظم التلف للأوعية الدمویة؛ وهو العلامة الحمراء لمرض القلب والأوعية 
الدموية. فإذا كان هناك الکثیر من کولسترول البروتینات الدهنية المرتفع الكثافة .32 الدم. 
فإنه یتراکم edan‏ على جدران الأوعية الدموية التي تغذي القلب. والدماغ والأعضاء الأخرى 
a gl‏ مسييًا النوبة القليية. أو السكتة الدماغية. 

مدى الكولسترول الموصى به للأشخاص المصابين بالسكري هو: 


الکولسترول الكلي > ۲۰۰ ملقم/دسلتر ( ۵,۱2 مللمول/لتر 
الدهون ASSAM‏ > ۱۵۰ ملعم /دسلتر ( ۱,۷2 مللمول/لتر 
کولسترول البروتیتات الدهتية المرتقع انكثافة HDL‏ 
للرجال > ۶۰ ملغم/دسلتر (>۱,۰ مللمول/لتر 
للنسماء > ۵۰ ملفم/دسلتر (>۱,۳ مللمول/لتر 
کولسترول الیروتینات الدهنية النخقض الکتافة [ LD‏ > ۱۰۰ ملقم/دساتر )>0,¥ مللمول/لتر 
نسية الکولسترول الكلي / کولسترول البروتینات الدهنية النخفض الكثافة 
للرجال < 
للتساء > E,‏ 


کولسترول البروتينات الدهنية الرتشع الكثافة -HDL cholesterol‏ 

آتظر الکولسترول. 

کولسترول البروتينات الدهتية paisati‏ الكثاقة LDL cholesterol‏ . 

أنظر الكولسترول. 

الكيتوزية ketosis‏ هي حالة الإستقلاب التي يحرق فيها الجسم الدهون من أجل الحصول 

والجهاز العصبي.ء والكلىء والعديد من الأعضاء الأخرى. 

ketones الكيتونات‎ 

هي نواتج تكسير الدهون والتي يمكن أن تستخدمها خلايا الجسم من أجل الحصول على 

„alati‏ وهي تحدث عند تركيزات عالية عندما يكون الجسم غير قادر على إستخدام 

الجلوکوز کوقود نتيجة لعدم كفاية الأنسولين. والکیتونات هي حموض قوية. وعندما قت 

بكميات كبيرة یمکنها أن تخل بالتوازن القاعدي الحمضي الدقیق للجسم. وهي تفرز بشکل 
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الجديد في أورة الجلوکوز 


طبيعي مع gall‏ لکن إذا كانت بمستویات عالية جدا أوإذا كان الشخص مصابا بالجفاف» 
فإنها قد تيدأ بالتراکم 2 الدم. والستویات العالية للکیتونات 2 الدم قد تسیب إنبعاث 
رائحة الفوا که مع التنفس. وفقد الشهية. والغثيان أو التقیاًء سرعة وعمق التنفس, ( للتخلص 
من الحمض .3 صورة ثاني أكسيد الکریون). والتبول الزائد (لاخراج الحمض الزائد). 
و3 الحالات الحادةء ریما تقود إلى الفيبوبة والوضاة. و2 حالة المرأة الحامل. حتی الکمیات 
المعتدلة من الکیتونات 2 الدم قد تقذي الجنین وتعیق تطور الدماغ. وتکوین الکیتونات الزائد 
4 الدم یسمی الكيتوزية. ووجود کمیات كبيرة من الکیتونات 2 الدم هو علامة على سكري 
الحموض الكيتونيةء وهي حالة محفوفة بالخاطر نانجة عن مستوی مرتقع لجلوکوز الدم. 
الکیلوجول (kilojoule (kJ‏ 

هو نظام متري لقیاس كمية الطاقة النتجة عتدما یستقلب الغذاء بالکامل 2 الجسم. 
والسعر الحراري هو مقياس بريطاني رسمي للطاقة, ویمکن أن يحسب من عدد الکیلوجولات 
بالقسمة على الرقم Y‏ , ۶. 

مقدمات السكري prediabetes‏ 

هو حالة حيث یکون فيها مستوی جلوکوز الدم آعلی من الستوی الطبيمي لکن لیس مرتفعًا 
بدرجة كافية لتصنيفه كسكري. والأشخاص بما قبل السكري قد يكون لدیهم جلوکوز الصائم 
غير سوي أو تحمل جلوكوز غير سوي» والبعض يكون لديه كلاهما. وأوضحت الدراسات أن 
معظم الأشخاص بما قبل السكري سيتطور لديهم السكري النوع ۲ خلال ٠١‏ ستوات إذا 
لم يغيروا من نمط حياتهم مثل فقد الوزن, وتقاول الوجبات الصحية. وممارسة التمارين 
الرياضية بصورة أكثر. كما آنهم أيضا معرضين لزيادة الخطورة ب الإصابة بالنوية القلبية 
والسكتة الدماغية. 

metabolic syndrome متلازمة الاستقلاب‎ 

هي مجموعة لسلسلة من عوامل الخطر لأمراض القلب. والشخص المصاب بمتلازمة 
الاستقلاب سيكون لديه سمنة مركزية أو حوضية central or abdominal obesity‏ 
بالإضافة إلى أنها تكون متبوعة بعاملين من عوامل الخطر وهما إرتفاع الجليسريدات الثلاثية 
وإنخفاض 4 كولسترول البروتينات الدهنية المرتفع الكثافة HDL cholesterol‏ إرتفاع 
ضغط الدم وإرتفاع جلوكوز الدم. وتظهر الإختبارات التي تجرى على الشخص المصاب 


۳۹۵ 


بمتلازمة الاستقلاب أن مقاومة الأنسولين شائعة جدا لدیه. 

متلازمة تكيس البایض الحويصلي التعدد (polycystic ovarian syndrome (PCOS‏ 
يمكن أن یکون له العدید من الأسباب الختلقة. ويعتقد أن عوامل تکیس البایض الحويصلي 
التعدد توثر 4 واحدة من کل ۶ تساء 2 الدول التقدمة. ومنشأ تکیس المبايض الحويصلي 
المتعدد هو مقاومة الأنسولين. وعلامات تكيس البایض الحويصاي التعدد تتراوح ما بين 
الأعراض الخفية مثل بهوت شعر الوجه إلى آعراض واضحة (fie‏ نقص الدورة الشهرية. 
والعقم. ونمو كثيف لشعر الجسم. وظهور حب الشیاب أو اصطباغ خلایا الجلد. وصعوبة 
السيطرة على دهون الجسم. والسكريء وأمراض شرايين القلب. 

syndrome X متلازمة س‎ 

آنظر متلازمة الاستقلاب. 

„insulin resistance syndrome متلازمة مقاومة الأنسوئین‎ 

آنظر متلازمة الاستقلاب. 

lipid profile محتوی الشحوم‎ 

هو إختبار للدم الذي يقيس الکولسترول الكليء والجلیسریدات الثلائية. و کولسترول 
البروتینات الدهتية الرتقم الكثافة Lal HDL cholesterol‏ کولسترول البروتینات 
الدهنية المتخفض الكثافة LDL cholesterol‏ یحسب عادة من النتائج. على الرغم من 
أنه يمكن 2 بعض الأحيان أن يقاس متفصلا. ومحتوى الشحوم هو أحد المقاييس للدلالة 
على خطورة الإصاية بأمراض القلب الشريانية. 

fatty liver disease مرض الكبد الدهتي‎ 

هوتراكم للكميات الزائدة من الدهون الثلاثية والدهون الأخرى داخل خلايا الكيد؛ ويعرف 
Land‏ بإلتهاب الكبد الدهتي غير الكحولي „nonalcoholic steatohepatitis‏ 

blood glucose level pati مستوى جلوكوز‎ 

هو كمية الجلوكوز 4 مجرى الدم. فإذا لم تتناول أي طعام خلال ساعات قليلة ماضية 
(ولست مصايًا بالسكري) . فإن مستوى جلوكوز الدم سیقع 2 الحدود الطبيعية ما بين 
۱۱۰-۰ ملغم/دسلتر (9:؟ -1 مللمول/لتر). أما إذا تناولت الطعام. فإن هذا المستوى 
سیرتفع» وقلما يكون فوق ۱۸۰ ملغم/ دسلتر (۱۰ مللمول/لتر). ومدى الزيادة 2 مستوى 
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جلوكوز الدم هي متفاوتة وتعتمد على تحملك للجلوكوز (إستجابتك الفسيولوجية) ونوع 
الطعام الذي تناولته للتو. 

complications المضاعفات‎ 

هي التأثيرات الضارة تلسكريء وتشمل تلف الأسنان. واللثة. وقد أظهرت الدراسات أن 
المحافظة على مستوى جلوكوز الدم. وضغط الدمء والكولسترول 4 الحدود الموصى بها يمكن 
أن يساعد 2 منع أو تأخير حدوث هذه المشاكل. 

منطقة أسفل المنحنى area under the curve‏ يرجع هذا إلى إستجابة جلوكوز الدم 
للغذاء المختبرء 2 سياق اختبار المؤشر السكري لذلك الغذاءء عندما يرسم بيانيًا ويتم 
مقارنته بالإستجاية للغذاء المرجعي. 

المخڌيات الکیری macronutrients‏ 

هي المكونات الثلائة الأساسية 2 الأغذية: النشویات. والبروتینات والدهون. 

مقاومة الأتسوئين©16515]2112 insulin‏ 

وهذا يعني أن العضلات وخلایا الکبد ليست ذات كفاءة لامتصاص الأنسولين ما لم يكن 
هناك الکثیر منه حولها. وق هذه الحالة یکون مستوی الأنسولين لديك مرتفعًا ولفترة طويلة 
بعد الوجية, عندما یحاول الجسم استقلاب النشویات الوجودة 2 الوجبة. وعندما یکون 
مستوی الأنسولين 4 الجسم مرتفعًا بشکل مزمنء فان الخلایا التي عادة تستجیب للأنسولين 
تصبح مقاومة لإشاراته. فیتجاوب الجسم مع هذا بإفراز الكثير والكثير من الأنسولین, حلقة 
مفرغة غير منتهية تشكل مشكلة 2 العديد من المناطق. مقاومة الأنسولين هو منشأ ما قبل 
السكري والسكري النوع ۲ء وأشكال عديدة من أمراض القلب. ومتلازمة تكيس المبايض 
الحويصلي المتعدد. ملغم /ديسلتر mg/dL‏ وترمز إلى الملليفرامات لكل ديسلتر. وهي وحدة 
قياس توضح تركيز المواد .2 كمية محددة من السائل. وك الولايات المتحدةء تكتب نتائج 
فحص جلوكوز الدم كملغم/ديسلتر. أما 4 الجلات الطبية ودول أخرىء وتشمل BAS‏ 
فتستخدم الملليمول لكل لتر (مللمول/لترب121201/1). ولتحويل مستوى جلوكوز الدم إلى 
ملفم /دیسلتر من مللمول/لترء نقوم بالضرب 3 العدد VA‏ فمثلاً: ۱۰ مللمول/لتر X‏ ۱۸ = 
۰ ملغم /دیسلتر. 
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mmol/L / مللمول‎ 

ویرمز إلى الللیمول لكل لتر وهو وحدة قياس یوضح ترکیز الواد 4 كمية معينة من السائل. 
وك معظم دول العالم» وتشمل كندةء تسجل نتائج فحص جلوکوز الدم کمللیمول/لتر. و 
الولایات المتحدةء پستخدم اللغم /دیسلتر. ولتحویل نتائج جلوکوز الدم إلى مللیمول/لتر من 
ملغم/دیسلتر. نقوم بقسمة ملغم /دیسلتر على الرقم ۰۱۸ فعلی سبیل الثال: ۱۸۰ ملفم / 
دیسلتر ۱۸۳ = ۱۰ مللیمول/لتر. 

(Glycemic Index (GI السكري‎ pit 

الأغذية التشوية الختلفة یمکنها أن تسلك سلوکا مختلقّا إلى حدما 2 الجسم. فالبعض 
يهضم بسرعة ویتحرر الجلوکوز بصورة سريعة 4 مجری الدم؛ والبعض الآخر یهضم 
بالتدریج ویرتشح الجلوکوز ببطء إلى مجری الدح. والمؤشر السكري هو تصنیف رقمي مدرج 
من ٠‏ إلى ۱۰۰ حيث يصف هذا الژختلاف. وهو مقیاس نوعي للنشویات. ویعد اختبار المؤشر 
السكري مت الأغذية النشوية حول العالم» وجد العلماء أن الأغذية ذات المؤشر السكري 
المنخفض سیکون لها تأثير أقل على جلوکوز الدم مما تحدثه الأغذية ذات المؤشر السكري 
المرتفع. والأغذية مرتفعة المؤشر السكري تمیل إلى إحداث إرتفاع حاد B‏ مستوی جلوکوز 
الدم. بينما الأغذية منخقضة المؤشر السكري تميل إلى إحداث إرتفاع تدريجي سلس. وكل 
الأغذية يتم مقارنتها بالغذاء المرجعي وتم إختبارها بإستخدام طرق قياسية عالمية. 

(Body Mass Index (BMI مؤشر کتلة الجسم‎ 

هوقياس يقدر نسبة الجسم إلى الطول لعرفة فما لو أن الشخص نحیف. g‏ 4 حدود الوزن 
الطييمي. أو زائد الوزن أو سمین. ولهذا القیاس عيوب» فقد Glades‏ بزيادة تقدیر دهون 
الجسم بالنسبة للریاضیین والآخرين الذين لدیهم بنية عضلية, مثل بنائي الأجسام. والمرأة 
الحامل. وقد Glades‏ بتقلیل تقدیر دهون الجسم 2 كيار السن والأشخاص ذوي الاعاقة 
الذين فقدوا الكتلة العضلية. وهو غير ملائم للأطفال والراهقین ما دون سن الثامنة 
عشرة. ولحسايات سهلة عن طريق شبكة الحاسوب. يمكن زيارة الموقع الإليكتروني WWW.‏ 
nhlbisupport.com;bmi/‏ 
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فئات مؤشر كتلة الجسم: 
أقل من ۱۸,۵ نحيف 
145-46 حدود الوزن الطبيعي 
4-۵ , ۲۹ زائد الوزن 
فوق ۲۰ سمين 


للشعب النيوزيلندي وجزر المحيط الهاديء فإن مؤشر کتلة الوزن يتراوح ما بين ۲۱۲۰ للوزن 
الطبيعي» و۳۱-۲۷ لزائدي الوزن. وفوق YY‏ للسمناء. 

starches النشا‎ 

هو سلسلة طويلة من جزيئات السکر. ویدعی بالسکریات العديدة. ولیس له طعم حلو. وهو 
توعان الأميلوز والأميلويكتين. 

resistant starch النشا القاوم‎ 

هو نشاء يقاوم تمامًا الهضم 2 الأمعاء الدقيقة. ولا يمكنه المساهمة ك4 التأثير السكري. 
بسبب أنه لا يمتص ولكنه يعبر إلى الأمعاء الفلیظة. حيث يتصرف هناك مثلما تعمل الألياف 
الفذائية 2 تحسين سلامة الأمعاء. ومصادر النشا القاوم هي الغذاء مثل الحبوب غير 
العالجة والحيوب الكاملةء والموز غير تام النضجء والبقولء والبطاطس, وكذلك الأغذية 
النشوية التي تم طهيها ثم تبريدها fia)‏ البطاطس الباردة أو الأرز, أو السوشيء أو سلطة 
المعكرونة). ويضاف النشا المقاوم أيضًا إلى بعض منتجات الحبوب المنقاةء وتشمل الخيز, 
وحبوب الاقطار. من أجل زيادة محتواها من الألیاف. 

التشويات 

هي إحدى المكونات الغذائية الثلائة الأساسية للطعام؛ والمكونان الآخران هما البروتين 
والدهون. والنشويات هي الجزء النشوي للأغذية مثل الأرزء «daly‏ والبقولء والبطاطسء 
والمعكرونات» كما آنها تكون الجزء السكري 2 الأغذية مثل الفواكهء والحليب» والعسل. وقد 
تكون آنواع معينة من الألياف الغذ ائية. بعض الأغذية تحتوي على كميات كبيرة من النشویات 
(الحبوب. والبطاطس, والبطاطا الحلوة. واليامء والقلقاسء والبقول)ء بينما الأغذية 
الأخرىء مثل القرنبیط. وخضروات السلطة. هي مصادر قليلة جد! للنشویات. آنظر أيضا 
الألياف. النشاء والسکر. 
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تظام القلب والأوعية الدموية cardiovascular system‏ 

هووسيلة ضخ الدم من القلب إلى الدورة الدموية خلال الجسم. وعندما يكون pall‏ .2 دورته, 
فإنه ينقل المغذيات والأكسجين إلى كل أنسجة الجسم. كما أنه يزيل الفضلات المنتجة. 

fuel hierarchy هرم الوقود‎ 

يستخدم الجسم الوقود كما تستخدم السيارة الینزین. والوقود الذي يحرقه الجسم مشتق 
من خليط من البروتینات. والدهون, والنشویات. التي يتناولها الإنسان. ويصف هرم الوقود 
الأولوية التي يحرق فيها الوقود من غذاء La‏ فالبروتين يحرق أولا متبوعا بالنشويات, وتأتي 
الدهون 2 نهاية المطاف. وعملیا ء خليط الوقود Bala ga‏ تركيبة من التشويات والدهون بنسب 
متفاوتة ‏ بعد الوجبات يكون الخليط أساسًا النشويات؛ وقيل الوجبات يكون أساسًا الدهون. 
الهرموتات hormones‏ 

هي نواقل كيميائية تصنع ‏ جزء واحد من الجسم وتفرز 4 مجرى الدم لتحفز أو تنظم 
وظائف معينة لجزء آخر من الجسم. على سبیل «JEM‏ الأنسولين هو هرمون يصنع 3 
البنكرياس حيث يسمح للجلوكوز بالدخول إلى الخلايا خلال الجسم لكي يمكنها أن تنتج 
الطاقة. 

هیموغلوبین سكري ALC‏ (ويسمى أيضًا EIDAIC‏ وهيموغلوبين (AIC‏ 

وهو إختبار للدم يقيس معدل مستوى جلوكوز الدم خلال فترة ۳-۲ شهور سايقة. وهويدل 
على النسبة المكوية للهيموغلوبين (جزء من كريات الدم الحمراء التي تحمل الأكسجين إلى 
الخلايا وترتبط أحيانا بالجلوكوز 2 مجرى الدم) المجلكن. والمجلكن يعني أنه مرتبط بجزيء 
الجلوكوز. وهذا يكون نسيي مع كمية الجلوکوز 2 الدم. فکلما كان مستوى الهيموغلوبين 
المجلكن آعلی. كلما كانت خطورة تطور مضاعفات السكري أعظم. فإذا كنت مصايًا 
بالسكريء فيجب أن يقاس الهيموغلوبين المجلكن من ۲ إلى ؛ مرات B‏ السنة. إعتمادًا على 
نوع السكري, ویجب أن یکون هدفك هو الحفاظ على نسبة ما دون ZY‏ 
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رجال زائدي 
الوزن 


الجديد فع ثورة الجلوكوز 


الأغذية منخفضة المؤشر السكري والوزن 
ملخص الأدلة العلمية 


AN‏ مشارك تتیعوا وجية من ؛ 

وجبات مدة ۱۲ إسبوع (۱) وجبة 
قياسية منخفضة الدهون؛ (Y)‏ وجية 
منخقضة المؤشر السكري؛ )1( وجبة 


pl‏ السکری واليروتين 


YA‏ مشارك تعاوئوا Lal‏ وجبة متخقضة 
الوشر السکري أو منخقضة الاهون 
لتحقیق ۱۰ فقد 3 الوزن لکلا 
الجموعتین 


1 مشارك تتیعوا وجبة منخفضة 
الدهون أو مخفضة الحمولة السكرية 
لدة ۱۲ شهرًا 


۷ رجل تناولوا وجية من ۶ وجيات 
لدة ۲۶ يومًا 


بالقارنة مع الوجية القياسية 
متخفضة الدهون, قإن كل الوجبات 
الثلاثة العدلة نتج عنها فقد أكثر 
من 0۰ من الدهون؛ ۲۰۰۶ وعوامل 
الخطر لأمراض القلب تحسنت مع 
الوجبة منخقضة المؤشر السكري. 


معدل استقلاب الأساس اتخفض 
بصورة أقل + مجموعة الوجية 
منخفضة اللؤشر السكري (EV)‏ 
عقارنة بمجموعة الوچية متخقضة 
الدهون (-211) . وتحستت alge‏ 
خطر آمراض القلب يصورة أكثر مع 
الوچبة منخفضة المؤشر السكري. 


تلك الأشخاص الذين إتيعوا الوجبة 


منخفضة الحمولة السكرية فقدوا 
دهون الجسم بصمورة أكثر وحافتلوا 
على ذلك. والجموعة التي كاتت على 
الوجبة متخقضة الدهون اکتسبوا 
زيادة 2 دهون الجسم خلال قترة 7 
الأشهر الأخيرة. 


بالرغم من الجهود المبذولة للحقاظ 
على المأخوذ من الطاقة. فإن الرجال 
مع الوجية منخفضة المؤشر السكري 
فقدوا وزن مقارنة مع ugh‏ على 
الوجية عالية المؤشر السكرىي, 
وعالية الدهونء وعائية السكر. 


McMillan-Price 
et .له‎ Archives of 
Internal Medicine. 
2006 


Ebbeling et aL. 
Archives of 
Pediatric and 
Adolescent 
Medicine. 2003 


Byrrnes et al.. 
British Journal of 
Nutrition. 2003 
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رجال زائدي 
الوزن 


الولايات امتحدة 
الأمريكية 


بالغون مصايون 
يالسكري النوع ۱ 


الولایات التحدة 


تساء حوامل 
الأمريكية ناکت 


نساء زائدي الوزن 


tiy 


١‏ مشارك تتیعوا وجية عالية أو 
منخفضة القّشر السكري دة O‏ 
أسابيع بدون | القصد ‏ 2 فقد وزن 


۹ طفل تتاولوا اما وجية 
متخفضة المؤشر السكري أو وجبة 
تقليدية منخفضة الدهون Bak‏ 


دراسة عرضية تعدد ۱۵۰۰ بالغ من 


۱ مرکز سسي عير أورويا 


۲ إمرأة قاولن وجبة عالية أو 
منخفضة القشر السكري خلال 
ذترة الحمل 


al pal ۰‏ تناولن وجية عالية أو 
منخفضة المؤشر السكري لد ۱۲ 
إسبوع على فترتین 


خلال المدة من تتاول انوجية 
متخفضة المؤغر السكرء فإن 
الأشخاص فقدوا 0۰۰ غرام من 
دهون جسم حول الخصر. 


Bouche et al.. 
Diabetes Care. 
2003 


۷ من الأطقال من مجموعة 
الوجبة متخفضة الوشر السكري 
حققوا انخقاض بمقدار Y‏ وحدات 
من مؤشر ALS‏ الجسم. مقارند 
بققط ZY‏ من مجموعة الوجیة 


Spieth et al.. 
Archives of 
Pediatric and 
Adolescent 
Medicine. 2000 


متخفضة الدهون. 


Buyken et al.. 
International 
Journal of 
Obesity. 2001 


المؤشر السكري لاوجية له علاقة 
الرجال 


التساء اللواتي على الوجية 
منخقضة الشر السكري إكتسبن 
۲ کنم 4 الوزن مقارنة ب ۲۰ 
كفم 4 النساء اللواتي على الوجية 
عالية القشر السكري 


Clapp J. 
Archives of 
Gynaecology 
and Obstetrics. 
1997 


Slabber et al.. 
American 
Journal of 

Clinical 
Nutrition. 
1994 


التساء اللواتي على الوجية 
نخفضة المؤشر السكري خسرن 
۲ كفم من الوزن أکتر 2 فترة VW‏ 
الأسابيع الأولى ثم ۲ كنم آکثر 
خلال ۱۲ الأسابيع الثانية. 


الجدید في ثورة الجلوکوز 


شکر وتقدیر 


لقد ساهم العدید من الأشخاص 2 طبعة آمریکا الشمالية الثالثة لکتاب الجدید 4 ثورة 
الجلوکوز وسلسلته السابقة. ونحن ممتنون لهم جمیعا. 

لش بداية الامر. نود أن نشکر الزملاء الذین ساهموا 2 فصول معينة من هذا الکتاب: 
جونا مكميلان ‏ برایس ( الفصل السادس) i‏ وآنطوني لیدز (الفصل التاسع)؛ والبروقوسور 
تادر فرید ( الفصل العاشر). وکایت مارش (الفصلان العاشر والخامس عشر). هیذر 
جیلبرتسون ( الفصل الحادي عشر)ء هیلن آکونور ( الفصل الثاني عشر) « وفیلیبیا ساندال 
( الفصلان الخامس عشر والسادس عشر) ولیزا لینتتر التي ابتکرت عدد من الوصفات 
بشکل خاص من آجلنا ( الصفحات ۰۲۱۲-۲۱۲۳ ۰۲۸۰ ۲۹۲۵). 

ونحن مدینون بعمق للتاشر الذي لا يكلء مائیولور. لحماسه, وتعهده. وانتباهه لكل التفاصیل. 
وهذه الطبعة لم تكن لتحدث بدون daca‏ ومساندته. ونحن بالطبع على علم بأنه مستند على 
فریق رائع لدی مارلووكوميني ونحن نود أن نشکر كورتني نابولز. وفینس کونکمولر» وکاثرین 
Aggie‏ ولندا کوزارین. وجونائن ساينسيوري. 

شکرنا أيضًا لكاثلين هانوزشاك. لعملها على الوصفات 3 الجزء الرابع والجداول .3 الجزء 
الخامس؛ وکامیل نو باقان. لساهمتها الافتتاحية العدیدة؛ آن كيرسشنرء لتدقیقها النص؛ 
بولین نیویرث, لتصمیم الکتاب وطيعة حروفه؛ ومیشیل فوزکوء لتصمیم الفلاف. 

ونحن ممتنون بكثرة لکاثرین ساكسلبي. التي شجعتنا على بداية جيدة عندما قررنا 2 بد اية 
الامر كتابة کتاب حول المؤشر السكري؛ وفیلیبا ساندال. عمیلتنا الأدبي؛ التي ساهمت بط 
نجاح كل مجموعات الکتاب؛ ولکل أولئك الذین دعموا طريقة المؤشر السكري وأوصوا بكتبناء 
وعلی وجه الخصوص مؤسسة البحث للسكري .3 آسترالیا وسكري اليافعين. 

والعدید من آخصائي التفذية. والدکاترة. والزملاء, والقراء زودونا بملاحظات مفيدة 
ولعبوا دورا 2 إنجاح الجموعة. ویعضهم یستحق ذکر خاص: شيرلي کروسمان, مارتینا 
تشیبندال. هیلن آکونور. هیثر جیلبرتسون, آلان باركليء رودي بارتل. کایت مارش» طوني 


tir 


إروين: دافید جینکنز, دافید لودویغ. سیمن ليوء تد آرنولد. وارن کیدزون؛ بوب موسیس: 
إيان کاترسون, ستیورت تروسویل. غاریث دینیر. فیونا آتکینسون. سکوت دیکینسون» جونا 
مكميلان ‏ برایس. جوننا بوراني. ودافید میندوسا. 

وآخیراء نشکر الزملاء الرائعین والصابرین. جون میللر. جودي وولیفر. جونائن بوویل. 
وروث كولاجيوراء على التوالي: لعملهم طوال اللیل والعطل الأسبوعية 4 حالة کوننا مشغولین. 
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الفهرست 


ابلینغ, كاراء ۰ ۱-۲ 
اختبار تحمل الجلوکوز a (GTT)‏ ۱۹۹۰۱۲۹ 
اختیار ملاءمة الوجية. ۱۷۵-۱۷۶ 


آخصائي التغذية, ۱۷۵-۷۲ 
آرز 
3 وجبة منخفضة المؤشر السكريء ۲۱۶ 
قيم المؤشر السكري, YOU. VAY‏ 
وصقات. ۰۳۱۲ ۰۳۲۶ ۳۶۵ 
إرشادات الهرم. ۷۹ ۰ ۸۱ 
استجابة الأنسولين مقابل قيم المؤشر السكري, ۲۰۳ 
استجابة سكرية (تأثیر سكري), ۰۰ 
الاستقلاب. ۱۳۸ ۰۱۶۱۰ ۱۶۶ 
إسكالوب. ۲۰۹ 
الأطفال 
إختيار النشويات. 1١61‏ ۱۵۸ 
إرشادات dag ai‏ ۱۵۵ ۱۵۰۰ 
الأغذية منخفضة المؤشر السكري و ١01‏ 
انخقاض سكر الدم VAY cg‏ 
التمارین و ۱۵۵-۱۵۶ 
حولء VOY‏ 
الدهون 4 وجبةء ۱۱۲-۱۲۲ 
رضاعة الثديء VAY‏ 


الجديد فب تورة الجلوکوز 


tio 


السکر والحلیات و ۱۱۲-۱۲۱ 
السكري النوع ۲ وء ۱۹۵-۱۱۶ 
المؤشر السكري و, ۱۵۲ 
الراهقون, 1۲-۱۳۱ 
وجبات سريعة خفيفة و ۱۶-۱۱۳ 
أغذية البراد. ۲۵۰-۲۶۹ 
أغذية تحفظ 2 الجمدة. YO)‏ 
أغذية خالية من القمح» ۲۰۱-۲۰۰ 
الأغذية النشوية مقایل الأغذية السکرية. ۰۱۸۹ أنظر آیضا النشویات 
أفوكادو. VAY‏ ۱۸۵ 
أكل مستمرء ۱۱۲-۱۱ ۱۱۸۰ 
الآلياف الغذائية 
تأثير على المؤشر السكري» ۱۸٦-٥۰۰۱۸0-٤٩۹‏ 
حول 4Y‏ 
على بطاقة الحقائق الغذائية. YoY‏ 
آلیاف غير apla‏ للذویان, 1١‏ 
آلیاف قابلة تلنویان, VY‏ 
آمراض القلب 
الاأسباب؛ ۲۳۸-۲۳۶ 
تصلب الشرایین. ۱۳۲۰۱۳۵ 
الحماية والعلاج؛ ۱۶۰-۱۳۹ 
عوامل الخطر. ۱۳۲-۱۳۱ 
المؤشرالسكري و ۰:۱۶۳-۱۳۹ ۱2۶-۱۶ 
متلازمة الاستقلاب و ۱۶۲-۱۶۱ 
آمیلویکتبن. ۶۷-41 
آمیلوز. 1۷-۶ 


EAN 


 زوکولجلا في تورق‎ vayl 


أنثوسيانين, ۲۰۹ 
الانجاز الرياضي. آنظر آیضا التمارین والتشاط 
اختیار ملاءمة الوجية, ۱۷۵-۱۷۶ 
آغذية عالية الوّشر السکری وء ۲۰۲,۱۷۳-۱۷۱ 
آغذية منخفضة المؤشر السكري وء ۰۱۷۲-۱۳۷ ۲۰۲-۲۰۱ 
النشويات وء ۱۷۱۰۱۷۳۰۱۱۷ 
انخقاض سکر الدم 
الأطفال وء ٠۹۲‏ 
حول ۱۲۹-۱۲۸ 
السكري و ۱۲۵ ۱۲۸۰ 
العلاجء ۱۲۵ ۰ ۱۳۰-۱۲۹ 
آنسولین 
الجرعة, ۱۹۵ 
دور. 00 
السكري وء ۱۱۶-۱۱۳ 
بازلاءء مجزأة. ۲۱۸ ۰ ۰۲۸۶ آنظر أيضا بقولیات 
بانكيك YU‏ 
باهادوريء باباك. ٩1‏ 
بدایات (مقدمات) السكري» ۱۱۶ - ۱۳۳۰۱۱۵ 
بذور. أنظر الکسرات والبذور 
برغل, ۲۹۲۰۲۱۳ 
بروتین تقاعلي س۰ ۱۳۹ 
بروتینات 
جلوکوز الدم و ۱۳۲ 
حجم وحدة التقدیم. VV‏ 
حول ۷-۷۳ 


£\V 


.۶ الوجیات الرئيسة. ۲۲۹ 
۶ الوجبة التباتية, ۰۲۳۹۰۲۳۵ ۲۶۵ 
قيم المؤشر السكريء ۳۷۱ 
وجبات عالية البروتین» ۰۷۶ ۱۹۵ 
بروتینات القمح. YYA‏ 
بروتینات دهنية عالية الكثافة HDL‏ ۰۱۳۵ ۱۶۰ 
بسکویتات حلوة. 
قیم المؤشر السكري, ۲۵۹ - ۳۱۰ 
وصقات, ۳۳۱ - ۳۳۶ 
بسکویتات athe‏ ۳۵۹ - ۳۹۰ 
البطاطا الحلوة 
حول ۲۰۹ 
وصقات: ۳۱۲ ۰ ۲۲۰ 
بطاطس, ۱۰۰ - ۱۰۱ ۰ ۱۸۵. آتظر أيضًا البطاطا الحلوة 
البطاقات الغذائيةء ۰۱۸۷ ۲۵۲ 
بقولیات 
حجم وحدة التقدیم. VA‏ 
2 الوجية الثباتية, ۲۳۱-۲۳۵ 
4 الوجية منخفضة الوشر السکري: ۲۲۸ - YYA‏ 
قيم المؤشر السكري» ۳۱۱ 
کمصدر للبروتینات. ۷۶ 
مجففة. ۲۱۷ - ۲۱۸ 
وصفات. ۲۷۷ ۰ ۲۸۱ ۰ ۲۸۶ 
بوديتغ, ۰۳۳۹ ۳۶۳ 
بوظة قليلة الدسم. ۰۲۳۱ آنظر آیضا منتجات الألبان 


۰:۱۸ 


الجديد في ög‏ الجلوكوز 


بيتا ‏ کاروتین. ۳۰۸ 


uan 
۲۲۰ وجبة منخفضة المؤشر السكري»‎ 2 
VO کمصدر للبروتینات؛‎ 
۱۸۲ - ۱۸۱ المؤشر السكري وء‎ 
۲۷۰ وصفات.‎ 
۱۳۶ تجلط,‎ 
۱۳۲ تدخین,‎ 
۱۳۶ WY تصلب الشرایین.‎ 
۵1 - OF تغییرات غذائية عبر التاريخ,‎ 
التمارین والنشاط. أنظر آیضا الاتجاز الرياضي‎ 
۱۵۶ ag الأطفال‎ 
1١ - OA التحکم 2 الوزن و‎ 
١١ شخ الق و‎ 
۱۵۱ cg متلازمة تكيس المبايض الحويصلي التعدد‎ 
توفو. أنظر البقولیات ومنتجات الصویا‎ 
۲۱۵ جاودار,‎ 
۲۸۶ ۰۲۵۰ ecm 
۲۵۳ - ۲۵۲ ۰۱۸۷ جدول الحقائق الفذ ائية,‎ 
۲۸۶ جرجير حریف.‎ 
۲۹۷ ۰۲۹۵ YAA جرجیر‎ 
VAE— VAY جزرء‎ 
۱۹۲ جلبرتسون» هيثرء‎ 
جلتنة التشاء ۶؛‎ 
جلوکوز الدم‎ 
YI- ۲۲ اچراءات اختبار المؤشر السكري,‎ 
۲۰۲ - ۱۹ أسئلة وأجوية علی:‎ 
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حول, OY‏ 
الصائم. ۱ . ۱۶۳۲ 
جلوکوز الدم الصائم. ۱۱۲ ,۱۶۲ 
چلوکوز, YA‏ أنظر أيضًا چلوکوز الدم 
جلیسرید أت ثلاثية. ۱۳٩‏ ۰ ۱:۲ 
الجلیکوجین 
الانجاز الرياضي و VW‏ - ۱۷۳۰۱3۸ 
حول: ٩٩‏ 
جوز الهند 
حول. ۱۸۳ 
وصفات ب ۳۶۲ 
جيلي ۳۵۱ 
جینکنزء دافید. ۲۷ -۲۸ ۱۲۰۰ 
الحپوب 
عند الفطور, ۲۲۵ 
2 الوجبة الثباتية. ۰۲۳۷ ۲۶۲ - ۲:۳ 
2 وجية منخفضة المؤشر السكري, ۲۱۳ - ۲۱۵ 
قيم المؤشر السكري. ۳۱۲ 
حبوب القمح الکامل. ۲۱۵ 
حبوب فول الصوياء ۲۶۲ 
الحیوپ. آنظر حبوب الافطار 
الحبوب: إفطار 
قيم المؤشر السكريء ۳۱۲ 
وصقات. ۲۲۱۲۱ 
حجم الجزینات. £0 
حجم الحصة. آنظر حجم وحدة التقدیم 


حرف 


الجديد في أورة الجلوكوز 


حجم وحدة التقديم 
للنشویات. ۸۲-۷۹ 


مؤشر السكري و ۱۹۰,۱۸۲ 
حلویات وأغذية الرفاهية 
حجم وحدة التقدیم. VY‏ 
4 وجبة منخفضة المؤشر السكري, ۲۳۱ 
وصفات. ۳۵۱-۳۳۱ 
حلیب, ۰۲۰۳ ۰۲۳۰۰۲۲۵ آنظر آیضا منتجات الألبان 
peer‏ 
2 وجبة منخفضة المؤشر السكري, ۲۳۳ 
وصفات, ۰۳۰۲ ۰۳۲۲ ۳۲۶ 
«jee‏ 6۱ 
الحمل 
سكري الحمل, ۱۱۸-۱۱۷ 
كسب وزن وء ۱۰۲ 
الكيتوزية و. ۷۰ 
حموض أمينية: ۲۳۸ 
حمولة سكرية, ۶۱-4۰ 
حمية زون: ۱۹۸ 
حمية, ۰1٩‏ ۰۸۸-۸۷ 40-41 أنظر أيضًا الوزن والتحكم 4 الوزن 
الخبز 
2 أغذية منخفضة المؤشر السكري, ۲۱۲-۲۱۱ 
قيم المؤشر السكريء VAY‏ 
كفذاء مرجعيء ۲۰۶ 
وصفاتء ۳۳۹,۲۵۱ ۳۶۳ 


ضف 


الخيز بعجيتة مخمرة 
التأثير على جلوكوز وأتسولين الدم: OY‏ 
.2 وجبة منخفضة المؤشر المسكري؛ ۲۱۱ 
وصفات ب YYA‏ 
خبز الجاودار القاسي» 5١١‏ ۲۱۵ 
خبز الفوا که ۲۱۲ 
خبز بالقمح الکامل, ۰۲۱۱ ۲۱۲ 
خبز مطحون بالحجرء ۲۱۲ 
خضروات 
حجم وحدة التقدیم. ۷۹۲۷۸ 
4 الوجية النباتية ۲۶۲ 
4 وجبة منخفضة المؤشر السكري» ۰۲۰۸ ۲۲۷ 
قيم المؤشر السكريء ۱-۳۵ ۳۷ 
منخفضة النشويات وعالية المؤشر السكريء ١50‏ 
الدجاج 
المؤشر السكري و ۱۸۱ 
وصفات. ۳۲۱۰ ۲۲۰ 
دراسة صحة الممرضات: ۱۰ 
دقیق الذرة. ۲۰۸ 
دقیق. VAT‏ 
الدهون 
جلوکوز الدم وء ۱۹۷ 
حرق» ۱۲ 
حول ۵۰, ۵۸-۵۷, ۱۸۵ 
خفض المأخوذ من, ۹۵ 
دهون آومیفا۲ وآومیغا ۲۵۰۰۲۶۱ 


۲ 


الجديد في ثورة الجلوكول . 


عد ۱۱۱-۱۰۸ 


على بطاقة الحقائق الغذائية, You‏ 
2 الوجبة النباتيةء ۲۶۲-۲۳۸ 
2 وجبات الأطفال: 1115-1١71‏ 
كوليسترول وء ۱۳۵ 
من آنواع» 1۷,۵۷ 
وجیات عالية الدهن. VAY‏ 
دهون أوميغا؟ وأوميغا ۲۵۰۰۱۲۶۲-۲۶۱ 
دهون محولة. OA‏ 
دهون مشيعة. OA‏ ۱۲۵ 
الدهونات. قیم المؤشر السكري oS‏ ۳۵۷ 
الدواجن 
4 وجبة منخفضة المؤشر السكري: ۲۲۷ 
المؤشر السكري و ۱۸۱ 
وصفات الدجاجء ۳۲۶۰۲۲۰۰۲۱۰ 
الذرة الحلوة, ۲۰۹ 
الراتاتوي, ۲۱۲ 
رستتوء شعيرء ۲۹۵ 
رضاعة الدي, ۱۹۳-۱۹۲ 
رياضة. آنظر آیضا الانجاز الریاضی؛ التمارین والنشاط 
زئبق 2 الأسماك: ۲۲۰ 
زبادي. آنظر آیضا منتجات الألبان 
.4 الوجبة منخفضة المؤشر السكري» ۰۲۲۵ ۲۳۱ 
وصفات. ۰۲۸۲ ۰۳:۸ ۳۵۱ 
سبانخ وصفات ب ۰۲۸۲ ۳۱۷۰۲۷۰ 


AA 


سترء إلين: ۱۵۷ 
ستيفينسون: أيماء ۰۱۱۷ ۲۰۱ 
سرطعون. ۲۸۹ 
سعرات 
.4 بطاقات الحقائق الغذائيةء Yoo‏ 
من اللشویات. ۷۱ 
موازنة, 1۸-۵۹ 
السکر 
الأطفال و ۱۵٩‏ 
تأثير .4 المؤشر السكري, 45-48 
سكري و ۱۹۶-۱۹۲ 
الطبيعي مقابل الکرر» ۱۸۹-۱۸۸ 
الوزن وء ٩۷‏ 
سکروز. آنظر السکر 
السكري 
أسئلة وأجوية علىء ۱۹-۱۹۳ 
flab!‏ بالسكري النوع ۱۹۶ 
أمراض القلب cg‏ ۱۳۲ 
إتخقاض سكر الدم و ۱۲۹-۱۲۸ 
بدايات السكرى ۱۱۶ - ۰۱۱۵ ۱۳۳ 
تطورء ۰۱۱۹-۱۱۸ ۱۹۷-۱۹ 
جرعة الاتسولین, ۱۹۵ 
حمل, ۱۱۸-۱۱۷ 
حول. ۱۱۶-۱۱۳ 
السکر و. ۱۹۶-۱۹۳ 
عوامل الخطر. ١١5-1١6‏ 


{Y4 


الجديد في ثورة الجلوكوز 


المؤشر السكري والوجیات الخفيفة, ۱۲۳ - ۱۲۶ 
مستوى جلوكوز الدم: التحکم. ۱۲۷ 
مضاعفات, ۱۲۳ 
معالجة, ۱۲۱-۱۱۹ 
مقاومة الأنسولين و. ۱۱۷-۱۱۲ 
سكري الحمل, ۱۱۸-۱۱۷ 
السكري النوع۰۱ ۱۱۳- ۱۱۶ 
السكري التوع۰۲ ۱۱۶- ۱1۶۰۱۱3- ۱۹۲۰۱۲۲ آنظر أيضًا السكري 
سکریات آحادية. ۰۸۱ 1۳ 
سکریات ASL‏ 1۱ - 1۲ 
سکریات عديدة, VW‏ 
سکریات فليلة, 1۲ 
السمك. أتظر آیضا المأكولات البحرية 
زثبق 4ء ۲۲۰ 
2 وجبة منخفضة المؤشر السكريء ۲۱۹ 
مؤشر السكري وء ۱۸۱ 
وصفات. ۳۱۰ 
السمنة, AAAY‏ ۰۹۷-۹۲ ۰۱۳۱ آنظر آیضا المؤشر السكري والتحکم 2 الوزن 
سوشي, ۲۱۵ 
سیاتن aot)‏ القمح)» YYA‏ 
شباتي, ۲۱۲ 
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سعیر 


حول ۲۱۳ 
وصفات. YY‏ ۳۹۵ 


۵۸-۷ t oY شهية:‎ 


شوریات 


£Yo 


قيم المؤشر السكري. TU‏ 
وصفات: ۲۸۰-۲۷۳ 
شوفان 
حول ۲۱۳ 
وصقات ب ۰۲۱۸۰۱۲۰ ۳۳۳ ۳۳۵۰ 
شیز کيك. YEA‏ 
صودیوم» YoY‏ 
ضغط sall‏ ۰۱۳۶-۲۳۲ ۱۶۲ 
الطافة المكثقة 
أغذية عالية الدهون و ٩0-46‏ 
التحکم 3 الوزن و 44-91 
الکسرات و ۷۶ - ۷۵ 
الطیخ منخفض المؤشر السكري: ۲۵۲-۲۶۲ 
طماطم 
حول» ۲۵۳ 
وصفات. ۲۸۹ ۳۱۲۰۲۷۵ 
العدس. أتظر آیضا البقولیات 
2 الوجبة منخفضة المؤشر السكري. ۲۱۷ 
قيم المؤشر السكريء ۳۱۱ 
وصفات. ۲۷۳ 
کی 
عضلات. AY AY‏ 
غداء 
ذوجية منخفضة المؤشر السكري. ۲۲۹-۲۲۲ 
وصفات. ۳۰۱-۲۸۹ 
غذاء الدماغء التشویات ك ا 


حرف 


الجديد فب ثورة الجلوكوز 


فاصولیا. أنظر أيضا البقول 
قيم المؤشر السكري, PU‏ 
وجبة منخفضة المؤشر gg Saal‏ ۲۱۱ 
وصفات» ۲۷۷ ۲۸۲۰ 
فراکتوز. ٤٦‏ - ۶۷ 
الفطور 
الأطفال وء ۱۱۰ 


2 وجبة منخفضة المؤشر السكريء ۲۲۳ - ۲۲۱ 
قيم المؤشر السكري لحبوب ال#فطار. ۳۱۲ 
وصفات ۲۵۸ - ۲۷۰ 
الفواکه 
عدن الفطور» ۲۲۶ 
2 الوجبة النباتية. ۲:۵ 
.4 وجية منخقضة المؤشر السكريء ۰۲۰۸ ۲۲۲ ۰ ۲۳۵ 
قيم المؤشر السكري, ۲۵۸ - ۲۷۱ 
مربی وجيلي. قیم المؤشر السكري, YOV‏ 
مع الحلی؛ ۳۶۸ ۰ ۳۵۰ 
وحدة التقديمء VA‏ 
فول الصویا ومنتجات فول الصویا 
۶ الوجبة النباتية, ۲۶۰ ۲۶۶۰۲۶۱۰ 
ding 4‏ منخفضة المؤشر السکري: ۲۱۵ 
قیم المؤشر السكري» ۳۱۱ 
وصفات, ۲۹۶ ۰ ۲۹۷ 
فيتامين ج: ۲۰۹ 
قرنبیط. ۲۰۸ 
قلقاس, ۲۱۰ 


يفف 


قمح مجروش, ۲۱۶ 
کسکس, ۳۱۰ 
كعك: ۳۷۰ 
کمتری, VEO‏ 
الکولیسترول 
آمراض القلب و ۱۳۳ - ۱۳۶ 
البروتینات الدهتية عالي الكثافة و البروتیتات الدهنية منخقض الكثافة. ۱۳۵ 
متلازمة الاستقلاب و ۱۶۱ - ۱۶۲ 
وجبة منخفضة المؤشر السكري وء ۱۶۰ 
الكيتونات والكيتوزية, ۷۰ 
اللاكتوز, ۲۲۰-۱۲ 
لحم اليقر 
المؤشرالسكري وی ۱۸۱ 
وصفات. ۳۲۱۰۳۱۶ 


لحم خروف. ۳۲۲۰۳۲۱۸ 


4 وجبة منخفضة المؤشر السکری, ۲۲۷ 
قيم المؤشر السكريء YON‏ - ۲۷۹ 
کمصدر للیرو تینات. ۷۶ 
وصفات؛ ۰۳۱۸۰۳۲۱۶ ۰۳۲۲ ۳۲۶ 

لفائف الشوفان. ۱۵۸ ۰ ۲3۰ 

لودويغء دافید, ۱۰۰ ۱۱۱۰ 

المؤشر السكري (Gi)‏ 
الالیاف. التأثير ل ۵۰-4٩‏ 
الأميلوز والأميلويكتين. التأثير لء EV‏ - لاغ 
بحوث علی, YA‏ - ۳۰ 


EYA 


الجديد في ثورة الجلوكوز 


التطور الميكر لے ۲۷ - ۲۸ 


التنيقلء YA‏ 
جدول القيم: ۳۵۲ - ۳۷۹ 
جلتنة النشویات. التأثير من. tt‏ 
حجم الجزيئات. التأثیر ل. 40 
حساب الوجبة, ۳۹ - ۰؛ 
ee‏ التاشیر ل ۱ 
حول, ۲۷ 
السکر. التأثير ل EA - ٤۸‏ 
عند التطور ecg gill‏ ۲۷ - ۲۸ 
عوامل مؤثرة: ”4 - ££ 
قیاسات واختبارات. YY‏ - ۰۳۵ ۲۰۶ 
مؤشر كتلة الجسم ۱۶۱ 
مافنز 
قيم المؤشر السكري: ۲۷۰ - ۲۷۱ 
وصفات. YUL. YUE‏ 
مأکولات بحرية. أنظر أيضًا الأسماك 
4 وجبة منخفضة المؤشر السکري» ۲۱۹ 
قيم المؤشر السكري؛ ۳۷۱ 
وصفات. YAA‏ ۳۰۸ ۰ ۳۱۲ 
متلازمة الاستقلاب. VEY‏ = ۱۶۳ 
متلازمة تکیس البایض الحويصلي التعدد» VOY - VET‏ 
محار: ۳۱۲ 
محلیات. ۱۱۱ ۳۵۷۰ آنظر Lest‏ السکر 
محيط الخصر, ۱۳۷ 


مخفوق: ۲۵۹ 


£¥4 


مخلوط الفواکه (سموثي) ۰ ۲۵۸ 
مراهقون. ۰۱7۱ ۱۱۵ - ۱3۲ 
مرض الکید الدهني غير الكحولي: ۱۰۷ 
مرض تشتت VAY col cl‏ 
مرض حساسية القلوتین. ۲۰۰ 
مسبكء ۳۲۸۰۳۱۶ 
مستودع الأغذية, 745 - ۲۶۹ 
مستوی جلوکوز الدمء ۱۱۵ ۱۱۹۰ . آنظر آیضا السكري 
المشرويات الرياضية والوجبات الرياضية. ۱۷۲ 
مشروبات القهوة. ۱۷۸- ۱۸۰ 
مشروبات غازية. ۱۸۰ 
مشرویات. YVE‏ - ۳۷۵ 
معدل الاستقلاب الأساسي؛ ٩۳-٩۲‏ 
dig Sa.‏ ونوودل 
2 وجبة منخفضة المؤشر السکری, ۲۱۳ - ۲۱۶ 
قیم المؤشر السكريء ۶۸ ۳۷۱۰ 
وصفات. ۰۳۰۱۰۲۹۹۰۲۹۷ ۳۱۸۰۳۰۷ 
مغديات کبری: 5١‏ 
مقاومة الأنسولين. أنظر آیضا متلازمة الإستقلاب 
حولء ١١5‏ 
السكري النوع ۲ وء ۱۱۶ 
متلازمة تکیس البایض الحويصلي التعدد و ۱۶۰ - ۱۶۷ 
الکسرات والبذور 
4 الوجبة النباتية, ۲۳۷ 
4 وجبة منخفضة ال مؤشر السكري, ۲۱۸ - ۲۱۹ 
كمصدر للبروتينات. ۷۵-۷۶ 


ty» 


الجذيد في ثورة الجلوكوز 


المؤشر السكري و ۱۸۱ - VAY‏ 
وصفات ب PET: YIA‏ 
مكميللان ‏ برایس» جوناء ۱۹۲ 
منتجات الألبان 


حجم وحدة التقدیم. VA‏ 
2 الوجبة الثباتية. ۲:۳ - ۲۶۶ 
4 وجبة منخفضة المؤشر السكري. ۲۲۵ 
قيم المؤشر السکری, ۲۵۸ - ۲۵۹ 
كمصدر للبروتينء ۷۶ 
المؤشر الأنسوليتي ئ ۲۰۳ 
منتجات خالية من الغلوتین. ۲۷۷ 
منطقة تحت الفحنی:۲۲ ۰ ۲۰۲ 
موسيلي: ۳۳۱۰۲۲۱ 
نشا الذرةء ۱۸۶ 
النشا والمؤشر السكري. EE‏ 
تشاط خامل, ۱۳۷ ۰ ۱۱۵ 
نشاط رياضي. آنظر التمارین والنشاط 
نشاط فيزيائي» آنظر التمارین والنشاط 
النشويات 
إستجابة جلوكوز الدم ل ۵۲ 
استهلاك المساء ل ۲۰۰ 
الإنجاز الرياضي و WW‏ - 159 ۱۷۱۰ 
يسيط ومعقد: ۲۷ - YA‏ 
حجم وحدة التقدیم, ۷۷ - ۷۸ 
الحمولة السکرية وء ۲۰۷ 
حمیات عالية ومتوسطة النشویات. ۷۲-۷۱ ۷۹۰ ۸۱ 
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حمية منخفضة التشویات. ۰۷۰۰-۱۷ ۱۹۸ - ۲۰۰ 
حول, ۱ - 1۶ 
4 الوجبة الرئيسة. YYA‏ 
ے الوجبة التباتيةء ۲۶۲ 
2 بطاقات الحقائق الفذائية, Yoo‏ 
2 وجیات الأطفالء ۱۵۷ - ۱۵۸ 
کفذاء للدماغء 11 
الكمية مقابل النوعية» ۱۹۲ - ۱۹۸ 
مصادر ل 1۶-71۳ 
منخفض المؤشر السكري, VEE ۰۷۰ - IA‏ 
هضم ؛ 516 
نطاق الأغزية, ۱۹۰ ۱۹۱ 
نوودل. أنظر العکرونة والنوودل 
هذا بذاک ۱۰۶ - ۱۹۱۰۱۰۵ 
هرم الوقود. VY‏ 
هضم. ٤٤‏ - 1۵ 
هلیون. ۲۹۵ 
هولت. سوزاناء ٩۸‏ 
الوجیات الخفيفة 
الأطفال و VE - VAY‏ 
أكل باستمرارء ۱۱۱ - ۱۵۸۰۱۱۲ 
السكري وء ۱۲۳ - ۱۲۶ 
4 وجبة منخفضة المؤشر السكري. ۲۳۲ 
قيم المؤشر السكريء ۲۷۲ 
وصفات. ۲۸۹ - ۳۰۲ 


۲۳۰ - ۲۲۹ منخفضة المؤشر السکری,‎ ding 2 رئيسة.‎ cling 


try 


الجدید cad‏ ثورة الجلوكوز 


الوجبات. أنظر أيضًا وجبة منخفضة المؤشر السكري؛ وجبات خاصة 


الثباتية والاستمرار. VAY‏ 
حساب المؤشر السكري ل YA‏ - ۰ ۰ ۱۹۱ 
مجهزة وسهلة التحضیر, ۳۷۸ 
الخلوطة. ۱۸۹ - ۱۹۰ 
الوجبة الفربية. 01 
وجبة عالية النشویات. ۷۹ - A+‏ 
وجبة معتدلة النشویات ۸۰ - AV‏ 


وجبة منخفضة المؤشر السكري 
ارشادات يومية. ۲:۵ 
الأسماك والمأكولات البحرية. ۲۱۹ 
أغذية عالية المؤشر السكري 2ء ۲۰۷ 
بقوليات, ۲۱۵ - ۲۱۸ 
تحویل إلى: ۲۲۱ 
الحلی, ۲۳۰ - ۲۳۲ 


الحمولة السكرية و ۲۰۷ 

۲۱۵- ۲۱۰ خيز والحبوب.‎ 
YYY - ۲۲۰ glad 

۲۲ - YYY قطور.‎ 

القواکه والخضروات, ۲۰۸ - ۲۱۰ 
کاختیار حكيم: ۳۲ - ۲۷ 

اللحوم الحمراء؛ والدواجن, والبیض. ۲۲۰ -۲۲۱ 
للنباتیین, ۲۳۶ - ۲:۶ 

المغذيات الکبری وء ۲۰۱ 
الکسرات. ۲۱۸ - ۲۱۹ 

منتجات الالبان. ۲۲۱ 


rY 


نشویات. ۲۶۲ - ۲۶۵ 
الوجبات الرئيسة, ۲۲۹ - ۲۳۰ 
وجیات خقيقة» ۲۳۲ 
وجبة منخفضة النشویات. ۹۰۷۲-1٩‏ - ۱۹۷۰۹۷ - ۱۹۸ 
وجية نباتية 
بروتینات 2 ۲۳۵ - ۲۳۸ 
حول ۲۳۶ 
دهون YEY - ۲۳۸ B‏ 
نشویات 2ء ۲۶۲ - ۲۶۵ 
الوزن والتحکم ك الوزن 
آسباب زيادة الوزن و» ٩۲ - ٩۰‏ 
أغذية ذ ات طاقة مكثفة و ۹6 - ٩۹۵‏ 
آمراض القلب و ۱۳۰ - ۱۳۷ 
بروتینات cg‏ ۷۳ 
تلمیحات ل ۱۰۳ - ۱۰۱ 
تمارین و ٩٦ - ٩۵ 0A - ٤۸‏ 
حمل وء ٠١7‏ 
حمية و ۰۷۹ الم - ATi ٩۰‏ 
سمنة. AYT AT AA‏ ۱۳۷ 
عد مقایل هذا بذلك. ۱۹۱ 
قیاسات الخصر. ۱۳۷ - ۱۳۸ 
مؤشر السكري و AV‏ ۱۰۰ 
متلازمة تکیس البایض الحويصلي التعدد og‏ ۱۶۵۹ - ۱۵۰ 
مخاطر زيادة الوزن 19 ۸٩‏ 
مراهقون وء VU‏ 
الوجية النياتية وء ۲۳۵ 


tye 


٠‏ الجديد في ثورة الجلوكوز 


me ی‎ ae عه‎ 


۹۷ - ٩7 منخفضة المؤشر السکری و فقد الدهون.‎ dingy 


15 متنخفضة التشویات وء‎ dingy 
YAT — YAY وصفات السلطات.‎ 
YOO, YOY - ۱۸۷ وضع بطاقات للأغذية المغلفة,‎ 
يام ۲۱۰. آنظر أيضًا البطاطا الحلوة‎ 
۲۷۷ یقطین.‎ 


o 


فهرست الوصفات 


الأرز القشدي مع شرائح الکمثری ۲۶۵ 

بانكيك بالزبدة والفواکه المسكرة ۳۱۲ 
بسکویتات الموسيلي بالدارسین ۳۳۱ 

۳۰۲ alh 

البیلاف البهر مع الحمص ۳۲۶ 

VAY التبولة‎ 

تورتية بالسبانخ والفلفل الأحمر ۲۷۰ 

جيلي الزبادي بالتوت YOY‏ 

حلی الشوقان ۳۲۵ 

خبز الزبیب والد ارسین مع بودينغ الزبدة VEY‏ 
خبز لفائف الشوفان والذرة السریع بالتوت ۲۱۸ 
الدجاج الغربي مع الکسکس ۳۱۰ 

الدجاج المغلف مع مهروس البطاطا الحلوة والخضار القلية ۲۲۰ 
الذرة الحلوة وکریب السرطان مع الجرجیر والطماطم المحمرة بالفرن YAS‏ 
رستتو الشعیر باللیمون والجرجیر والهلیون ۲۹۵ 
سلطة البازلاء والجر جیر بجينة الماعز ۲۸۶ 
سلطة السبانخ وتتبيلة الزيادي بالثوم VAY‏ 
سلطة العکرونة مع الفاصولیا الحمراء ۲۸۲ 
سلطة فاكهة الشتاء ۳۵۰ 

شورية العدس والشعیر YYY‏ 

شورية الفاصولیا البیضاء والیقطین ۲۷۷ 
شورية القول المدمس ۲۸۰ 

شورية المنسترون YVO‏ 


Ey 


الجدید في ورة الجلوكوز 


شيز كيك الفواکه الطازجة ۳۶۸ 

فیلیه السمك مع عيدان البطاطا الحلوة والطماطم الحمرة بالفرن ۳۱۲ 
القواقع المطهية على البخار مع الراتاتوي والأرز البسمتي ۲۱۲ 
الكباب المفربي ۳۲۰ 

كمبوت خليط التوت مع الدارسين YYY‏ 

لازانيا الخضروات ۳۰۵ 

لحم الخروف المقلقل مع التوودل والکازو ۲۱۸ 

لحم الخروف وسلطة الحمص YYY‏ 

لوح لفائف الشوفان ۳۳۳ 

لوح لقائف الشوفان بالزييب ۲۱۰ 

مافتز النخالة بالتقاح والجوز ۲۱۱ 

ماقنز يتوت العلیق YUE‏ 

مخفوق الخوخ والانجو والتوت ۲۵۹ 

مخفوق عصير الموز بالعسل ۲۵۸ 

المسبك النباتي الشتوي ۲۲۸ 

۳۰۸ السبانخ مع القرنبيط والاسکالوب‎ Aig Sa 

YAY القمح الکامل مع الجرجير وحبوب فول الصویا‎ dig San 
۳۰۱ مكرونة بتتبيلة الطماطم‎ 

مقرمشات التقاح والتوت البري ۲۶۱ 

مقرمشات الشمش مع العسل وجوز الهند ۳۶۲ 

موسيلي بخلیط الفواکه الطازجة VU‏ 

نخالة الشوفان ویودینغ الشوکولاته بالسل ۳۳۹ 

۲۹۶ آسيوي محمر‎ gagi 

النوودل البهر ۲۹۹ 


{¥ 


مقابلة الدکاترة الأطباء والعلما ء وأطباء الطب السريري 
فيما یتعلق بکل ماهو جدید 2 الطبعة الثالتة من کناب 
ا لجدید 2 ثورة الجلوکوز 


الد کتورة جيني براند Jennie Brand Miller pile.‏ هي من آوائل المؤلفين البدعین على 
مستوی العالم 2 التشویات والمؤشر السكري وقد ناصرت إدراج المؤشر السكري إلى التغذية 
على مدی آکثر من خمسة وعشرین سنة. وهي بروفوسور 4 التفذية 4 جامعة سيدني 
والرئیس الباشر السابق لجمعية التفذية © آسترالیا. وتدیر براند میللر برنامج اضافة 
قيمة المؤشر السكري 3 البطاقات الغذائية 4 آسترالیا بالتعاون مع مؤسسة البحث للسكري 
وسكري اليافعين 3 أستراليا لضمان أن الطلب على المؤشر السكري سلیم من الناحية 
العلمية ومطبق فقط على الأطعمة الفذية. وهي الحائزة على جائزة کلونیز روز Clunies‏ 
Ross Award‏ 2 عام ۰۳ ۰ لتعهدها 2 تقدم العلوم والتقنیة. ویراند میللر متحدث مرغوب 
فيهء ويعتبر مختبرها 2 جامعة سيدني ف طليعة الختبرات العترف بها على مستوی العالم 
للأبحاث على التشویات والصحة. 

الد کتور توماس ویلفر ۷۷۵۱۵۷۵۲ «Thomas M. S.‏ هو پروفوسور 4 قسم العلوم الغذائيةء 
من جامعة تورونتوء وأحد آعضاء قسم علوم الغدد الصماء والاستقلاب, 2 مستشفی سنت 
میشیل, تورونتو. وهو خریج جامعة أكسفور 2 الملكة التحدة. وأستلم الکتوراه 2 جامعة 
تورونتو. ومنذو عام ۰ ركز بحوثه على المؤشر السكري للأغزية والحماية من السكري 
النوع ۲. وهو مؤلف مشارك لسلسلة کتب الجديد 2 ثورة الجلوكوزء ویقیم 4 تورونتو B‏ 
كندة. 

كاي فوستر ‏ بوويل a. Kaye Foster-Powell‏ إخصائية تغذية مفوضة مع خبرة واسعة 2 
الإشراف على السكريء وإرشاد المكآت من الناس لسنة 2 كيفية تحسين صحتهم ورفاهيتهم 
وتقليل خطورة تمرضهم لمضاعفات السكري من خلال الوجيات متخفضة المؤشر السكري. 
وفوستر ‏ بوويل هي المؤلف المشارك مع جيني براند . ميللر لكل كتبها من سلسلة الجديد 
2 تطور الجلوكوز. إضافة إلى الجداول المعتمدة لقيم المؤشر السكري والحمولة السكرية 


EPA 


الجدید في 64g)‏ الجلوكوز 


النشورة 4 الجلة الإمريكية للتغذية السريرية „American Journal of Clinical Nutrition‏ 
ستیمن كولاجيوري Stephen Colagiuri‏ هو المشرف على مركز السكري ورئیس قسم الفدد 
الصماء والإستقلاب والسكري .3 مستشفي أمير ويلز 4# راندويك. جنوب ويلز الجدیدة. 
أستراليا. تخرج من جامعة سيدتي وهو زمیل ‏ الكلية الملكية الأسترالية للأطباء. وله 
وظيفة جامعية مشتركة 2 جامعة جنوب ويلز الجديدة. وله أكثر من مئة ورقة علمية بإسمهء 
والعديد من الاهتمامات 2 أهمية النشويات 2 الوجیات للأشخاص المصابين بالسكريء 

وهو مؤلف مشارك للعديد من كتب سلسلة الجديد 4 ثورة الجلوكوز. 


1۳۹ 


الجدید فى 


ثورة الجلوکوز 


هذا GUST‏ هو دلیل تعريفي للموّشر السكريء الطریق العترف به 
الآن Litle‏ للتمییز كيف أن النشویات الختلفة تؤثر على مستوي 
سکر دمك. الوّشر السكري یمکنه مساعدتك 2 اختيار الكمية 
والنوعية الصحيحة من النشویات الناسبة لصحتك وسللامتك . 
لیس فقط للوجبات التي تأكلها اليوم. بل لكل الوجبات ولکل الأيام. 
تناول الصنف الملائم من النشويات يمكن أن تؤثر ایجابیّا على 
صحتك اليوم وعلى آمد حياتك بالکامل. تلك هي الرسالة الأساسية 
من الطبعة الأصلية لهذا الكتاب» آول إصدار منن ١١‏ سنة ماضية. 
بعد أكثر من عقد مضى» هذه الرسالة OY!‏ هي أكثر صلة لعدد من 
الناس أكثر مما سبق. ربما معروف لديك أن مستوي سكر دمك 
يرتفع ويهبط خلال a gat!‏ وهذا يساعد 2 تحديد كيف تشعر وكيف 
يعمل جسمك (سكر الدم وجلوكوز الدم يعني أساسًا نفس الشيء. 
JAg‏ هذا الكتاب سوف نستعمل مصطلح جلوكوز الدم وهو أكثر 
دقة علميًا). els‏ على أكثر من ۲۵ سنة من الدراسة الجديد 2 ثورة 


الجلوكوز يشرح بعمق العلاقة بين النشويات وجلوكوز دمك وكيفية 
الارتباط بين التأثيرين على صحتك. حاليًا ومؤخرًا 2 الحياة. 


